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صيف سذنة ١٠۸م‏ - يغداد 


اقترب الوزير من الغرفة بخطوات مُرتبكة» يحمل بين يديه كوبًا من 
العصير. ذكره كبر المبصاصين باجتاعهم السابق: 

- أرواحنا كلها بين يديك الآن! 

-أعلم ذلك. . 

-إذا أخفقت في مهمتك» فسأقتلك بنفسبى! 

زاد ارتباك الوزيرء وأخرج مندیلا من القياش ليمسح حبيبات العرق 
التي تجمّعت على جبينه» ثم هز رأسه»ء ودخل الغرفة.. لا بد أن يكون هادًا 
لتنجح الخطة! 

التقط أنفاسه»ء ومدّ يده على يد الفتاة النائمة أمامه» فاستيقظت. 

- صباح الخيرات ابنتي الحميلة. 

- صباح ال... ظ 

ألجمتها الصدمة حين رأت نفسها تستيقظ في غرفة لا تعرفهاء وبجانبها 
رجل لا تعرفه» فسألته في فزع : 

O E‏ وإيه اللي جابني هنا؟! 

- لا تخاني» أنتٍ بأمان في غرفتك مع والدك الذي يحبك. 

تصاعدت حدتهاء وكادت تقفز من السرير» لولا أنه أمسكها بقوة: 

والدك مين؟ ويحبك إيه؟! إنت مين يا بني آدم انت؟ وإيه اللي جابني 
هنا؟ انطق بسرعة قبل ما أطلبلك البوليس. 

ابتسم الرجل بارتباك» وحاول احتضانهاء فدفعت يديه عنها في رد فعل 
تلقائي» فواصل مطمئتا ها: 

-هدئي من روعك» وسوف أشرح لك الأمر. 

-يا عم آنا مش فاهمة منك حاجة» ماتكلمني عربي! إنت ممثل معانا في 
المسرحية؟ شكلك قريب مدير الفرقة» وجايبك تمثل بالواسطة! 
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أجاب بإحباط: 

- فرقة ومسرحية؟! أنا الوزير يا بنتي! 

قاطعته بنفاد صر قائلة: ١‏ 

-يا عم وزير إيه؟ إنت هتندمج عليا؟! إنت آخرك موظف في الشهر 
العقاري» وأنا كدا كارماك كمان. 

انتابها الملع فجأة وهي تفتش في ملابسها: 

إيه دا؟ فين موبايلي؟ آنا كنت ماسكاه» وباتشات مع سها في الفاصل! 

- عفواء لم أفهمك. 
- تاني برضه؟! يا عم كلمني عربي! أقول لك.. اطلع بالموبايل أيها 
اللص! ظ 

ابنتي.. بحق أو لادي الثانية عشر» وشيبتي هذه» لا أعلم ماذا 
تقصدين ب«الموخايل!». 

ل تتهالك ضحكتها من غرابة اللقب الذي أطلقه على هاتفها المحمول.. 
ولم تفهم الشعور الذي انتابها بصدق الرجل وطيبته. تحسست جسدها 
وملابسها.. كل شيء کا هو لم يمسسها أحد. التقطت أنفاسهاء وهدأت 
أكثر. لا تظنه يريد مها سوءًاء ولكن ما زال السؤال الحائر بداخلها: ما هذا 
القصر الفخم؟ من هؤلاء الناس؟ ماذا أتى بها إلى هنا؟ لعلها اند بجت في 
المسرحية لدرجة أنها تحلم! تمنت أن يكون مجحرد حلم» وستفيق منه! 

قطع الوزير خواطرها بكوب من العصير مده إليها في كأس غريبة وهو 


يكسم قافالا 
اشربي هذا يا ابنتي لتهدئي» ودعيني أشرح لك كل شيء. 
قاطعته سائلة: 
-إنت مين؟! 
أنا قمر الزمان» وزير الملك شهريار. 
- شهريار مين؟ 
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ابن الملكة افتخاريار. 

- هو أنا بسألك عشان أتعرف على أمه؟! مين دا يعني؟ بطل المسرحية 
اللي بيمثل قدامي؟ 

أنا وزير الملك شهريار الحقيقي! 

SS 

- لاء إنتي في قصر ال ملك شهر 

أصابها الذعر» فردت وهي ترتجف: 

قصر؟! آنا اتخطفت؟! والله يا عم ما معايا فلوس» دانا مثلة على أدي 
يادوب لسه في أول سلمة! 

- أنا الوزير قمر الزمان» أريد نقودًا منك أنت؟ ! | 

-أنا برضه قلت إن حضرتك شكلك كيوت.. أمال إنت عايز مني إيه؟ ! 

تر إليها يتتتهى الرجاء والتؤسا قاف 

- أريدك أن تنقذي بنات المملكة. . تنقذي نفسك. . تنقذي رقبتي التي 
ستطير حين يعلم سموه ما حدث! 

- ما حدث في إيه؟! 

- شهرزاد ابنتي كان زفافها على شهريار اليوم» ولكنها هربت! ولو علم 
سيقطع رقبتي! 

أمسكت بحقيبتها وكأنها تستعد للرحيل» وقالت له في حدة: 

- ما يقطعها ولا يقطعك كلك.. آنا مالي؟! أنا ماشية 

حماح إن 1-1 "لض اسان ENE‏ 
بدلا هن ابسن الى هريت! 

- شهريار مين؟ وبنتك إيه؟ إنتو تخلفوا بنات وتهبرب منكم» وتلبسونٍ 
أنا؟! ماتدوّر عليهاء نا مالي؟ ! 

لقد فعلت ذلك بالفعل! ولكن الجئي الذي سخرته كي يبحث عنها 
أتى بك مكانها! 
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جابني أنا ليه؟! 

- لأنه معتوه! ابح عدك ام :وملا سن کور اد وحن وجدك 
التبس عليه الأمرء وأتى بك بدلا منها! 

- لبسته عقربة قادر يا كريم! اول آنا ماسميش شهرزاد» أنا اسمي 
الحقيقي «ماهي»» وثانيًا أنا كنت لابسة فستان شهر زاد عشان أنا فنانة بمثل 
دورها في مسرح الكلية» مش عشان أنا شهرزاد الحقيقية! 

كلية؟ ما هذه الكلية؟ 

الكلية اللي بدرس فيها! كلية آداب علم نفس ! 

-يا ابنتي أنا لا أفهم ما تقولين. . لكن المهم الآن أنك لا بد أن تظلي 
شهرزاد» وتكملي دورك» وتتزوجي شهريار. . أقبّل يديك إصبعًا إصبعًا! 

- شهرزاد مين؟ بقولك اسمي «مااااهي»! اتفضل خلىي الجني بتاعك 
يرجّعني المسرح» لأني المفروض كل دا في الفاصل! 

- لا يمكنك الرجوع! 

- يعني إيه لا يمكنني الرجوع؟! هو بنتك بتهرب منك. والجني بتاعك 
عبيط وبيتلخبط» وجاي تتشطر عليا أنا؟ معلش خلى الجنى يدور على حد 
EÊ‏ 0 

اتسعت عين قمر الزمان» واحمر وجهه في غضب» وصرخ بصوت 
جهوري. ١‏ 

-مستحيل ! أنتٍ شهرزادء وبالإجبار ستتزوجين الملك شهريار» وتنقذي 
حياة بنات ملكتي .. وإلاستكون حياتك أول ما تزهق! يا حراااس. 

شعرت الفتاة لأول مرة بأن ما يحدث حوطا حقيقى» وأن هذا الرجل 
جاد في جديده» ففضلت أن تلجأ إلى مبدأ صديقتها الأنتيم وحكيمة الشلة 
«فوفا»» وهو (إن لك عند ال... حاجة قل له يا سيدي». 

- طيب» بص يا سيدي! دلوقتى أنا هستفيد إيه لما أنفذ لك طلبك دا؟ ! 
دا آنا ابن طنط «شوشو» يتمنى بس أوافق أتجوزه» وهيجيبلي كل اللي نفسى 


٤ 


فيه! أينعم هو مدهنن شويتين» بس مصلحة عشان محدش هيبص له ولا 
حتى أنا! 

فكر قمر الزمان في قرارة نفسهء وأدرك أن الإنسان سيبقى باراشوت 
عبر كل العصورء فسأطا: ١‏ 

-ماذا تريدين يا ابنتي؟ 

أول حاجة القايمة! عايزة قايمة بمحتويات القصر كلها! والكهرباء 
والسجاد» والنجف» وأدوات المطبخ على شهرور. 

- ما معنى قايمة؟! وما الشهرور؟! 


- تاني حاجة الشبكة! عايزة خاتم سوليتير بالمحبس» وفص قيراط.. أو 
أقولك» خليهم قيراطين! ) 

بتوجس وريبة وهو يرفع السيف من غمده: 

- هل هذا السوليتير حيوان مفترس ترغبين في فروته؟ ! 

- يا عم قمر الزمان هتموتني والله! أقول لك.. خلاص آخدهم 

أغمد سيفه في غمده قائلا: 

طلباتك مجابة يا ابنتى. 

-استنى ياعم الحاج» أنا استريحتلك والله. وشكلنا هنوصل لديل حلو! 
شهر العسل بقى عايزاه أسبوع في بورتو السخنة «ALL INCLUSIVE‏ 
عشان بخاف من الطيارات! 

E 

EE E NE 
هل أبدل كل هذا با طلبته؟‎ 
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نظرت الفتاة بانبهار وهي لا تصدق: 

داولا مراسي يا جدع! 

ثم أردفت: 

لا ين لله انارت قار لمرلاب 


د بغداد: 


٠‏ جواري؟! إحنا في سنة كام؟! 
سلة ,۸٠ ٩‏ 
- إيه يا ربي اللي بيحصل لي دا؟! د يعني ا لحني ملقاش في الدنيا غيري 
عشان يجيبني سنه #اعدان او ا رمن موز ألى سنن 5 هرر 
اللي كل يوم بيطيّر رقبة واحدة جديدة! يا ريتني كنت رضيت بابن طنط 
اشوشو» وخللاص! طب كلاس اليو جا بتاع بكرة» والمواعيد اللي عندي! 
يعني أما يسألوني بعد كدا هنفرح بيكي إمتى أقوهم إيه؟ اتجوزت شهريار 
ف ٠‏ سنة؟! ويا ترى شهريار دا حلو» ولا وحش؟ لذيذ» ولا دمه 
يلعأش؟ ه هيحبني؛ ولا هميصحى من النوم يقتلني؟! أكيد هيطلع ذكوري 
ابتسم لما قمر الزمان ابتسامة ماطف وقال: 

- لا تقلقي يا شهرزاد» أنتٍ مثل ابنتي. ستكون الأمور على ما يرام! 
ستبقين معنا سبعة أيام فقط» وني تلك الأثناء سنعثر على شهرزاد ابنتي 
الحقيقية. ثم نعيدك إلى زمنك وأهلك! واضح انك فتاه ذكية» وستجيدين 
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التصرف خلال هذه الأيام السبعة.. ولكن أهم شيء أن ما حدث يظل سرّا 
بيني وبيلك! اتفقنا؟ 

سكتت الفتاة سكوت المغلوب على أمره. 

وفي الموعد المنتظر فحت أبواب الغرفة» ودخل العبيد والجواري متراقصين 
على أنغام ا موسيقى والدفوف في مشهد حافل مهيب . تبعهم الطباخون بصحون 
الطعام الضخمة الفخمة» ثم تبعهم الوزير هبديار» وزير الإعلام في مملكة 
خياليستان» ليععلن عن وصول الملك العظيم المبجل شهريار! 

ظهر شهريار بهيبته غير المسبوقة» وتاجه المرصع باللؤلؤ والأحجار 
الكريمة» ويمخطى ثابتة دل الغرفة» ووقف أمام الفتا» وانتظرها لحني 
آمامهء مثل جميع من سبقها من الفتيات. فلم تفعل ! باتشافة عة اشا 
بطر ف إصبعه للحاشية بالخروج من الغرفة» ثم خلع تاجه» وجلس أمامها. 

قالت له بمنتهى الانبهار: 

انك شيزيار 0 

ا 

بتاع الف ليلة وليلة؟ 

ماذا؟ 

- بس اللهم صل على النبي» إيه يا واد الحلاوة دي؟ دا انت تقعّد أحمد 
عر ي البيت! 

أحمد عذ ؟ 

- مش قصدي يعني.. أنا أصلي مش مصدقة! إنت شهريار بجد؟ معاك 
بطاقة؟ 

بطاقة؟! 

- طب أتأكد منين إنك شهريار الأصلي مش حسين فهمي» وعامل فيها 
شهريار؟ 

من هذا الحسين فهمي! أمجنونة أنتِ؟ 
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- لاء استنى» إنت كدا هتقلب على كاظم. 

- كاظم من؟ وفهمي من؟! أنتِ جاريتي» وفي قصري! أنا الملك! 

-يا هش انت! الصنف بتاعك دا كيان ١٠٠١‏ سنة هيموتوا في الحرب. 

نظرت شهرزاد إلى خاتم شهريار» وزاد انبهارها وخوفها من الموقف: 

-إيه دا؟ دا خاتم حقيقي مش من بتوع آخر العنقود! طب لما انت الملك 
شهريار الحقيقي» مالك زعلان وقافش في نفسك كدا؟ 

ما هذه اللغة الغريبة التي تتحدثين بها؟! 

- قصدي يعني إن شكلك حزين» وشايل طاجن ستك.. قل لي مالك؟ 

- ستي من؟! كيف تتبجرئين وتسألينني كل هذه الأسئلة؟ 

- طب بلاش مالك .. تعالى نعمل 61681 106».. احكيلي حكاية. 

-أنا أحكي لك أنت؟! أناالملك.. أنامن يأمر فيّجاب..يا مسروووووور. 

ظهر مسرور»ء وقال بقوة: 

أمر مولاي. 

اقتل هذه الجارية على الفور! 

أمعن شهريار النظر في شهرزاد وهي ترتجف منتظرة مصيرها المعروف. 
فأردف قائلا: 

ا ل با رور 

ثم توجه إلى شهرزاد قائلا: 

- أنتِ من سيفعل هذا ال«هءإط ءه1». وتحكين لي حكاية» وإذا م 
تعجبني سآمر مسرور يقطع رقبتك! 

ابتلعت شهرزاد ريقها بصعوبة وهي تتحسس رقبتهاء وأخذت تفكر 
في أي قصة تسردها لتنقذ نفسها من امو قف» فلم تسعفها ذاكرتها الضعيفة! 

شردت عيناها في غرفتها الفسيحة» وقالت في نفسها: «افتكري يا ماهي 
أي حاجة! أي حاجة تمشي بيها حالك! افتحي أي موضوع مُسلي! كلميه 
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في الكورة.. لأء كورة إيه في القرن التاسع؟! كلميه في الفن.. فن إيه؟ إنتي 
صدقتى إنك فنانة ؟! كلميه عن الدنيا.. دنيا إيه؟ دا ملك» يعنى مش عايش 
اهري في أي حاجة من اللي بتدرسيهم في الكلية» واخلصي» خلي الليلةةدي بس 


تعدي!). 

بس وجدتها! 

انتبه ها شهريار» فسألته: 

- قل لي يا شهريار» وانت صغير كان عندك صاحب في خيالك؟ 
friend‏ imaginary؟‏ 


- صاحب في خيالي؟ ! آنا لا أحتاج إلى أصحاب.. أنا الملك! 
ْ طب بلاش.. فيه أي حاجة بتحب تعملها لدرجة إنك تنسى الوقت 
والدنيا من كتر ما انت مركز فيها؟ 


الى الوقت؟ 
-آه» يعنى تیجی تبص في الساعة كدا تلاقى عدت ساعات كتير وانت 


حین أكون نائمًا! ما علاقة هذا ئل 

- طب استنى بس.. قل لي إيه اللي بيبسطك؟ 

I TE 

د ]نالع اات قدي ج لوا وط 

- لقد قارب صبري على النفاد! 

افرع اصن اخ كرت لخن ب اقل بل إن ادر 
ضحكت فيها من قلبك؟ 

- (بابتسامة) صباح اليوم حين طيّر مسرور رقبة البدت رقم 119. 

- (يا هوي) طب بص» خلاص بلاش أسئلة.. نا افتكرت قصة حلوة 
قوي نة معفرتجة عليها امبازح .. [يه رأيك أحكيهالك؟ 
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Comeback ال‎ 


مئة عام من: «إنتي فين بقالك تلات سنين؟ فين الكتاب التاني اللي 
وعدتينا به في آخر سندريلا سيكربت؟ عايزين نكمل كلامنا! إنتي مش 
هتكتبى تاني ولا إيه؟». . وغيرها من الرسائل الُشجعة الجميلة جدًا اللي 
حرفيًا ماعداش يوم من وقت إصدار «سندريلا سيكريت» في 7١١17‏ لحد 
يومنا هذاء غير لما جت لي! عشان كدا أقل واجب عليا تجاه الناس الجميلة 
دي» إني أوضح آنا كنت بعمل إيه طول المدة اللي فاتت» قبل أي كلام في 
مضمون الكتاب نفسه. 

أنا شخصية عملية جدّاء وعندي شعور بالمسؤولية كبير جدًا تجاه إني 
أنصح حدء أو أوجهه. بخاف أتكلم في حاجة مش دارساها ومجرباها 
ومتأكدة إنها ممكن تُطبق عملي» ومش هتتعارض مع واقعناء أو دينناء أو 
ثقافتنا الشرقية. ما بحبش النصايح المجردة. والكلام النظري الفلسفي 
التحفيزي اللى يحمسك ويشجعك» وفي الآخر تلاقى نفسك واقف عند 
ارال اللولى: ابوه يعض أغمل اه يا أتكاذ غناك 46 .بويا ريتك س 
بتلاقي الأستاذ غسان قاعد في آخر النفق بيقول لك: «اعمل الصح!». 

وبناءً على جميع ما سبقء الكتابة بالنسبة لي بتبقى عملية أكثر تعقيدا 
من إني أقعد بس أكتب بنات أفكاري وآرائى وتجاربي الشخصية في الحياة. 
الكتابة عندي أشبه ما تكون بالمشروع اللي بيتبني على مراحل مختلفة. 
أسهل مرحلة فيهم هي الكتابة نفسها. الكتاب دا مثلا بدأ باستبيان عملته 
سألت فيه الناس عن المواضيع اللي حابين نتكلم فيهاء المشاكل اللي حابين 
نناقشهاء الأهداف اللى عايزين نوصل هاء الشىء الى لسة بيدوّروا عليه 
في محال تنمية الذات.. وبناءً على نتيجة الاستبيان دا» حددت مواضيع 
الكتاب وملامحه العامة. 

بعد كدا دخلت في مر حلة تانية من البحث بين الكتب والدراسات الل 
اتعملت في كل موضوع من اللي حددناهم..مين أحسن ناس اتكلمت عنه» 


٠ 


أحسن فيديوهات» أحسن كتب» أحسن نظريات وأنحاك: وهكذا:. بعد 
مرحلة تجميع المصادر دي» دخلت في رحلة قراءة طويلة استغرقت سنة 
كاملة» عقبال ما قدرت أختار من بين كل اللى قرأتهء أكتر حاجة مقنعة 
ومبنية على علم ودرامبة» وأهم حاجة تكون أفكار ونصائح عملية قابلة 
للتطبيق ونقدر نشوف ها نتائجح. 

كرات كي وكيد كر تحير وإخارت نيب الأفكار SN‏ 
والءعءاءم×ع المناسبة» ودخلت بعدها في مرحلة التجرية العملية. المرحلة 
د ينات خی دورة تدريية) أوكورسن نة عضاو الواضيع يع اللي جمعتها 
كلها سميته 20150056-2 011 111/118 . بعد التحضر» قعدت تللات شهور 
بدي الكورس دالمجموعة ناس.. بجرب فيهم.. بنطبق مع بعض» ونشوف 
إيه اللي نافع و إيه اللي محتاج يتعدل.. إيه اللي ناقص» و إيه اللي زيادة.. إيه اخبار 
التسلسل والتطبيق وتناسق المادة العلمية مع الأهداف اللي كنا حددينها قبل 
كداء وبناءً على ملااحظ ات المجموعة دي» والنتيجة اللى وصلناهاء نقحت 
المواضيع تناق»واديت الكورس مرةتائة لجو عة تانيةء وفضلت كد ااسلنة 
كاملة تانية لحد ما حسيت إني مطمنة للكلام اللي هكتبه في الكتاب دا©. 

ليه بحكي القصة الطويلة العريضة دي؟ لكذا سبب. 

أولا: عشان أنا متنة جذًا لكل حد حسسنى إن «سندريلا سيكريت» 
فزق معام آو بعت ل رسالة فيها زآية في اللبعجيةة والل ماعجبهوش: 
أو قالي هو طبق الكتاب ازاي في حياته» وإيه اللي اتغير» أو قالي إنه دستنيني 
أكتب تاني» أو قالي إنه حب القراءة بسبب سندريلاء أو بقى يقرأ منه للطلبة 
بتوعه في حاضراته» أو ينقل منه الجمهوره على فيسبوك, أو ساوند کلاود» 
أو شجع غيره إنه يقراه» أو بعت لي صورة مع الكتاب» أو تعب نفسه 
وجالي خصوص في ندوة من الندوات أو حفلة توقيع عشان يفرحني.. 
متنة بجد من كل قلبي لكل شخص في أي حتة في العالم قالي كلمة واحدة 
ادتني طاقة إن أكمل وأكتب.. وحاسة إن الكتاب دا بتاعكم انتم» اتكتب 
بتشجيعكم انتم.. ودا كفيل بالنسبة لي إني أشرح لكم القصة الطويلة دي! 


5 


ثانيًا: عشان يهمني أوضح إن الكتاب دا عبارة عن تجميع ما بين علم 
من دراسات وكتب تانية» ومعاهم دراستي وأفكاري وقناعاتي والخبرة 
اللي اكتسبتها من شغلي في الكوتشينج والتدريب على مدار سنين مع 
الناس. في الآخر والأول هو اجتهاد. وكلام بشري صرف. فاقراه على 
مهلك» ومفيش أي مشكلة تتفق أو تختلف معاه» عادي جدًا. 

ثالثا: عشان عايزاك تقرا وانت مطمن إن الكلام دا قبل ما يتكتب 
في كتاب اتطبق عملي على ناس كتير» والحمد لله النتيجة اللي شفتها في 
مشروع التخرج اللي بنعمله في آخر محاضرة فاقت توقعاتي أنا شخصيًا. 
ملي كلية فى لكاب تمأ ع يعون طانهنا قري فزن LEIS‏ 
وكتير من الأمثلة المكتوبة هتلاقيها قصة حياتي أنا شخصيًاء أو حد من اللي 
اشتغلت معاهم. الفكرة دي عامة خليك حاططها في دماغك عشان كل ما 
تقرا حاجة تحسها صعبة عليك» تقول لنفسك: «لو غيري عملهاء إن شاء 
الله أقدر أعملها». 

كل اللي فات دا مش شطارة مني» ولكن هو فضل من الله علياء لأن 
كل واحد فيكم بيبذل مجهود عشان يصلح ويطور من نفسه» يستحق كل 
لحظة مجهود اتبذلت في الكتاب دا.. ربنا يجعل فيه النفع والقبول©. 


ندخل في التقيل.. 


يف 


«أن تعرف نفسك هي البداية نحو بلوغ الحكمة» 


أرسط 


الليلة الأولى 

: بلغني أا الملك السعيد؛ ذو الرأي الرشيد؛ أنه كان هناك ملكة كبيرة 
ااافا أجربا يحكمها سلطان عظيم وعادل اسمه قمر الدين. قمر 
ال ذا كاق عتدمو زوين شريو دا اة هره اه بق هو السلطان: 
ور عل الجلجة و ا ا حو اليهاء وكات عارك إن الظريق نذا 
مصباح سحري موجود في كهف خطر جدًا. لو عرف يجيب المصباح داء 
هيقدر يطلب من الجني اللي فيه إنه يخليه أقوى ملك في العالم. 

أقوى ملك في العالم؟! أنا أريد هذا المصباح! 

-دي قصة يا شهريار» قصة! ماتبقاش عامل زي كريم ابن أختي بتشبط 
في كل حاجة! المهم.. ظ 

جعفر كان عارف إنه مايقدرش يدخل الكهف بنفسه» وإن مفيش غير 
شخص واحد بس موصوف بإنه «جوهرة في الوحل» هو اللي يقدر يدخل 
الكو 

- جوهرة في الوحل؟ ما الجوهرة في الوحل؟ 

- جوهرة في الوحل يعني حد كويس جدّاء بس مغموس في ظروف 
وحشة مخليّة جماله مش ظاهر.. زبي كدا بالظبط! نكمل... 

الميلظان .فمو لين قى كان ع حت عرلة عدا انها باسمين: 
وطبعًا زي كل الأبهبات» السلطان كان نفسه يجوز بنته لأمير عظيم يستتها 
ويدلعها عشان تفكها من جو الفيمينستس اللي هي عايشة فيه داء ويطمن 
عليها في بيت العَدَل قبل ما يموت. لکن ياسمين كان عندها كاريير جولز 
ملهاش أي علاقة بالجواز» فكانت بترفض كل العرسان اللي بيتقدموطا. 
| -من؟! من هؤلاء الذين كانوا عندها؟ 

يا شهرور ركز! كاريير جولز دول مش ناس! دول يعني أهداف 
ليها علاقة بالشغل! يعنى يا سيدي ياسمين كان عندها هدف إا تبقى 
سلطانةء وكانت قوانين مملكة أجربا بتمنع البنت إنها تبقى في المنصب دا. 


۲۵ 


فكانت كل فترة بتتخفى وتنزل من ورا أبوها وخرّاسه. تتمشئ في السوق» 
وتطمن على أحوال الرعية كأنها واحدة منهم. 

-امممء هذه فكرة ذكية. أحببتها. استمري. 

- وبعدين في مرة من المرات دي» نزلت السوق» والفاس وقعت في 

- عجيبة! ألم تجد غير هذا الصعلوك لتحبه؟! من هذا العلاء الدين؟ 

-علاء الدين دا كان شاب يتيم وفقير جدَّاء بس كان طيب كدا ومدردح 
الدين» وعرف إن هو دا الجوهرة في الوحل اللي هتجيب له المصباح.. راح 
خاطف علاء الدين» ووداه الكهف» وغدر بيه. أخد منه المصباح وسابه في 
الكهف يموت لوحده! لكن شوف بقى عشان نيته السودادي حصل إيه.. 
في اللحظة اللي الكهف بيتقفل فيها على علاء الدين» وقع المصباح من إيد 


جعفر» وأخده علاء. 
فرك علاء الدين المصباح وطلع له الجني وطلب منه يتمنى تلات أمنيات. 
أعجب شهريار بالقصة فقال: 


- رويدًا شهرزاد.. أين التفاصيل؟ أريد تفاصيل أكثر. 

لأء حضرتك القصة فيها تفاصيل كتير أوي» فنساعد بعض معلش.. 
ا لمهم» علاء الدين فرك المصباح» راح ابن المحظوظة طالع له الجني! 

- وما المثير في هذا؟ أملك في ملكتي مثل هذا الجني بالمئات! 

ر انلقن اال کے ذا ينا قط ا راخ 0 ی 
المملكة بتاعتكم دي في داهية في طلعة من طلعاته الزمنية.. وحسبي الله 
ونعم الوكيل فيك يا جني يا ابن طنط... 

قاطعها شهريار: 

- ما كل هذا؟ لماذا كل كلامك غریب هكذ!؟! 

- من قهرتي! ناس يطلع لها ويل سميث» وناس يطلع لها جني أحول! 


اف 


طب مش كان خدني المالديفزء ولا هوليوود؟! المهم.. الجني قاله اتمنى 
تلات أمنيات. تفتكر انت لو مكانه يا شهريارء إيه أول أمنية هتتمناها؟ 

- أن قصتك المملة هذه تنتهي! 
تار ھا ماخر نو اكملت: 

- برافو عليك.. أهو علاء الدين اتمنى زيك كدا إن الى هو فيه دا 
يخلص! اتمنى أول أمنية إن الجني يخرجه من الكهف» وفعلا خرّجه. طلب 
مئه ا لحني يتمنى أمنية کہان.. تفتكر إيه 

- ممممء إنه ينتقم من جعفر ويقتله؟ 

- إيه السواد دا؟ إنت كل حاجة عندك قتل وانتقام؟ اتمنى إنه يتجوز 
ياسمين اللي هو بيحبها! 

أبله! وماذا حدث؟ 

الجنى قاله أنا ماقدرش أجوزهالك» بس شوف عايزني أساعدك 
ازاي توصل لها.. فطلب منه علاء الدين إنه يخليه أمير عظيم وغني جدًا 
عشان يقدر يبهر الأميرة ياسمين ويقنع أبوها يجوزهاله. 

اعتدل شهريار في جلسته. ورد عليها بتهكم: 

- يريد أن يزيف حقيقته أمامها وأمام أبوها ويظهر على أنه شخص آخر.. 
ياله من فتى ! 

- ياختي شهرورة شطورة يا ناس والله! أهو الجني بعد ما حقق له 
أمنيته» وخلاه غني جداء حذره من نفس اللي انت بتقوله دا! قاله بص 
يابنى بالخبرة كدا في قصة الأمنيات دي» هقولك الزتونة: كل ما هتمثل 
إل انعد تاق غر ف عفان كيب فرق الا اکر كل ما متسر 
نفسك» وهتكتشف إنك ماكسبتش أي حاجة. ٠‏ 

وماذا يعني هذا الكلام؟ 

- يعني كل ما هيبعد عن شخصيته ا حقيقية ويمسك في الفلوس أو الجاه 
أو السلطة عشان يتشهر أو ينجح أو يتجوز اللي بيحبها.. كل ماهيخسر نفسه 


۲۷ 


وهيبقى تعيس» وفي الغالب هيخسر اللي بيحبها. 

- ما هذا العبث؟ هذا الجني يبالغ جدًا! 

- شهرورء إنت عندك انفصام؟ هو انت مش كنت لسة معترض وقلت 
إنه بيزيف حقيقته» وبيمثل؟ 

نعمء أنا قلت ذلك» ولكني لست معترضًا! آنا لا أرى أنه من الخطأ 
أن يزيف الشخص حقيقته ويمثل أنه واحد آخر لكي يجعل الناس تحبه! 

أهو علاء الدين قال نفس الكلام بتاعك دا للجني وماسمعش كلامه 
وخسر كل حاجة. 

ماذا حدث؟ 

- دخل علاء في صراع مع نفسه.. جزء منه بيقول له مفيش أحلى من 
إنك تكون على طبيعتك الخفيفة الحرة الطيبة» ولا تمثل ولا تدعى إنك 
خد اناق غر نفيك مان تعجب المجقمع» وچو تان ف ننه دقر لو 
عملت كدا هتفضل طول عمرك صعلوك» ومش هتنجح في حاجة. لازم 
المال والجاه واللقطة دي عشان دا اللي هيعملك قيمة وسط الناس اللي مش 
شايفينك دول. لا شخصيتك الطيبة المرحة» ولا طيبتك» ولا عطفك على 
الفقراء» ولا جو الإنسانيات دا هيوصلك لحاجة. 

نظر شهريار إليها في ثقة وأردف: 

-أنا مع رأي الجزء التاني من نفسه. 

- بس الإنسان يا شهريار لو فضل ماشي ورا الحاجات اللي هتديله تقبل 
في المجتمع وخلاصء الناس هتتقبله تمكن» بس هو مش هيبقى مبسوط. 

ماذا يعني ذلك؟! لماذا كل هذه السفسطة؟ 

- فصفصة إيه؟! آنا قصدي إنه هيتوه من نفسه يا شهريار. هيبقى 
عارف إن الناس عاجبها الماسك اللي هو لابسه مش شخصيته الحقيقية. 
هيبقى مش عارف يلاقي شغفه لأنه ماشي زي الكمبيوتر بيعمل اللي 
الناس عايزاه وخلااص. 


۲۸ 


الكمبيوتر؟! هذا جني آخر؟ 

- الكمبيوتر دا جهاز يا شهريار» مكنة! 

- مكنة مكنة» وما المشكلة؟ ألا يريد أن يتزوج ياسمين؟ من الجائز أن 
يكون هذا ما سيعجبها! 

- بالعكس! ياسمين شخصيًا بتعمل عكس اللي هو بيعمله! بتحاول 
تتمرد على القوانين بتاعة المجتمع اللي بتجبرها تتجوز بطريقة معينة وتمنعها 
يبقى ليها دور في المملكة عشان هي بنت وأميرة» والمفروض يبقى كل 
اهتّاماتها راحت فين» واشترت إيه» وهتلبس إيه» وتتجوز مين» وكدا. 

- وما الذي يضايقها في ذلك؟ 

- مش مسالة يضايقها؛ مسألة إنه مش شخصيتهاء مش طبيعتهاء و 
عايزة تعيش بطبيعتهاء مش عايزة تعيش ترضي الناس وخلاص! 

- لقد مللت من قصتك. وأفكر جديا أن أنادي مسرور! 

ار تجفت شهرزاد» وأسرعت قائلة: 

- سيبك من قصتي» قل لي يا شهريار: إنت حاسس إنك سعيد؟ 

ا 

آنا الملك شهريار أملك كل شىء جعلني سعيدًا! 

ادو یی انك س 

رد في حيرة: 

لا أعلم.. رجعتٍ تسألينني مرة أخرى؟! 

بلاشن.. إنت حاسس إنك نفسك تكمل بقية حياتك كدا؟ 

- وما هذا الكدا؟ 7 

-كدا اللي هو بتعمل اللي انت بتعمله في حياتك كل يوم: حكم المملكة 
سن القوانين» تعاملاتك مع الرعية.. أيّا كان. 

بص راحة» أحيانًا أشعر أنني تائه.. لا أعلم إذا كان ما أفعله هو ما أحب 


۲۹ 


ا ا 

- أهو دا بالظبط اللي بيحصل لا بتمشي ورا الجزء اللي جواك اللي عايز 
يرضي الناس وخلاص! بتفقد علاقتك مع نفسك. بتبقى تايه. ممكن تبقى 
باجح من براء وملك وکل الاش يتشاور غك مين انت تاه ون 

- وهذا ما حدث لعلاء الدين؟ 

-علاء الدين ماسمعش كلام ا لحني» واختار إنه يفضل يمثل على ياسمين 
إنه أمير وغنىء» وخبى عنها إنه هو الصعلوك اللى هى حبته في السوق. ولا 
جعفر عرف حقيقته» كشفه لياسمين» وسرق منه المصباح» وبقى هو سلطان 
المملكة» وحبس ياسمين وأبوها! 

- وماذا فعل علاء وقتها؟! 

-حاول بقى يصلح غلطته. اعتذر لياسمين وسابه من قصة إنه أمير وغني 
دي اواستخدم EOE‏ ويا ته منه المضواح تانج 
وفعلا انتصر على جعفر» وأنقذ المملكة» وأطلق سراح الجني.. ومن كُتر ما 
الملطان اجب بية جوز ياسمين رغم إلدعزف ف جرد وا جد فر ا مش 
أمير زيها. 

-يا سلامء بهذه السهولة؟! 

تثاءبت شهرزاد وهي تقول: 

لأ طبعًا.. بس كفاية عليك كدا.. بسقّط ومطبقة من امبارح. 

يا مسروووووور.. طيّر راس شهرزاد. 

-5166.. سيبني لبكرة الله يخليك! 


درجع خطودين:. 

ما شالت الاس بعد كتانب «ستدذريلا سيكريت:: [ية اک جزء كان 
صعب في الكتاب؟ أغلب الناس جاوبتني: «الأسئلة اللي في الأول!». ناس 
كتير ماعرفتش تجاوب عن نفسها.. يمكن لو كنت سألتهم الأسئلة دي عن 
صحابهم ولا ولادهم كانوا عرفوا يجاوبواء بس عن نفسهم ماعرفوش. 
والموضوع دا في حد ذاته زعلهم جدًا . فيه ناس صبرت وكملت قراءة زي 
ما وصتهم في ردودي. :.وفيه اتام قفلت الكتان:وقالت مفيكن فاندة وما 
حاولوش تاني. 

عشان كلااء خلوني أحط لكم الأسئلة تاني» ونبدأ الخناقة من أول وجديد: 

١‏ إيه الحاجة الل بتبقى مبسوط وانت بتعملها لدرجة إن الوقت ممكن 
يعدي کدا من غير ما تحس؟ حاجات بتستمتع إنك تعملها حتى لو مش 
هتاخد عليها فلوس؟ مش عارف؟ طب وانت صغير إيه الحاجة اللي كنت 
بتستمتع جدًا وانت بتعملها؟ 

"- إنت إيه الهمدف من حياتك؟ عايش عشان إيه؟ إيه اللي انت عايزه 
فلا من خان ول 

"- إيه الحاجة اللي بتحلم إنك تعملها في يوم من الأيام؟ 

٤‏ - إيه الحاجة اللي لو ضامن 7٠٠١‏ إنك هتنجح فيها كنت هتعملها؟ 
يعني لو تخيلنا مثلًا إن مفيش عوائق» كنت هتحب تعمل إيه في حياتك؟ 

5 فيه حد تعرفه أو تسمع عنه بيعمل الحاجة اللي انت بتحب تعملها 
دي وناجح فيها؟ 

1 هل البيئة المحيطة بيك مساعداك إنك تبقى أحسن واحد ممكن 
تكون؟ هل بتخرج أحسن ما فيك؟ ولو إجابتك «لا»» عملت أي حاجة 
قبل كدا عشان تحسن الوضع اللي انت فيه دا؟ 

۷ هو انت تستحق تعيش سعيد؟ إنت شايف إنك شخص يستاهل 
السعادة؟ 


5 


۸لو سألتك عن أكتر مشكلة بتواجه العام دلوقتي من وجهة نظرك› 
واللي لو اتحلت الناس هتبقى حياتها أحسن» إيه هي؟ 

1لو عرفت إن حياتك هتنتهي قريبًا هتعهل إيه» وهتندم إنك 
ماعملتش إيه؟ 

٠-_لو‏ بتفكر في المستقبل.. هل عندك استعداد إنك تكون كل ما يمكن 
أن تكون؟ تطلع أحسن ما عندك؟ تخرج أحسن إنسان جواك؟ 

لو الأسئلة خوفتك وحسستك إنك برضه ماعندكش إجابات» خليني 
ا [خابة كل متو اومن .وو كتيوه 
جدًا مكن يعلي عليا ىان. جزء فيك عارف كويس إنت مين» وبتحب إيه» 
وبتكره إيه» وعايز تعمل إيه في حياتك» وبتخاف من إيه» ونفسك جرب 
إيه . جزء عظيم ومهم جدَّاء وهو الوحيد اللي عنده إجابة السؤال المتكرر: 
«أنا إيه بصمتي في الدنيا؟». 

مشكلتنا الكبيرة إن الجزء دا ساكت.. مكتوم.. مش مسموح له ينطق» 
فيه جزء تاني فيك هو اللي مسيطر وبيتكلم وبيحتك بالناس» وبيعمل 
الاختيارات؛ وبياخد القرارات» ولو انت ماعرفتش تجاوب على الأسئلة 
اللي فوق دي» فدا عشان الجزء المسيطر دا كان هو اللي بيقراها. 

جزء إيه؟ وبتاع إيه؟ ل حاجة! 

خليني أوضح لك قصديء بس بس الأول ن نتفق اتفاق.. الكتاب دا 
هياخدك في رحلة عميقة جدًا جوا نفسك. هتلاقي نفسك وانت بتقرا مرة 
حزين» ومرة فرحان» ومرة حايف» ومرة متلخبط» ومرة مركز! مشاعر 
كتير أوي هتختلط عليك» وکل دا طبيعي جدًا. عايزين بس نتفق على كام 
حاحة: 

أولّا: مها جالك مشاعر ملخبطة وانت بتقراء كمّل الكتاب للآخر. كل 
جزء في الكتاب مصمم إنه يمشيك في تسلسل معين عشان توصل لوضوح 
وخطة تفصلها على حياتك» وتناسب أهدافك وظروفك. ماتستعجلش 


۲ 


وتنادي لي مسرور كل ما تقرا حاجة : توترك© كمّلء وانا أوعدك إن الدنيا 
هتوضح مع الوقت. 

ثانيًا: شخبط في الكتاب كتير» واكتب خواطرك» وأفكارك» ومشاعرك» 
طول ما انت بتقرا. ماتستلفش الكتاب من حد! خلى عندك نسخة بتاعتك 
انت اللي فيها خواطرك انت! ۰ 

ثالًا: ودا الأهمء ما تاخدش قرارات وخطوات ضخمة في حياتك غير 
أما تخلص الكتاب» وتكتمل عندك الصورة الكبيرة. الكتاب دا عامل زي 
«الرولر كوستر» بتاعة الملاهي ! ماينفعش حد وهو فوق في المرجيحة يقرر إنه 
عايز يطير» فيفك الحزام وينط ! هتقع على جدور رقبتك! استنى لما المرجيحة 
تقف» وبعدين اعمل اللي انت عايزه. 

رابعًا: مفيش إجابة نموذجية لأي سؤال في الكتاب. ومفيش خطة 
نموذجية برضه للنجاح والسعادة في الحياة. ولا آنا بدّعي إني عارفة كل 
حاجة وقعدة بنصحكم من برج عالي. آنا زيي زي أي حد هيقرا الكتاب 
داء بعافر في الحياة. E‏ وكات وده اجات 
عارفاهاء وحاجات لأ وحبّة فوق وحبّة تحت. . بني آدمة عاااادية جذا! 
کل ما ي الأمر إني بحاول اتعلم» واقرا» واكتسب خيرات». وأساعد 
غيري» واتعلم منهم.. والكتاب دا هو خلاصة جميع ما سبق» وأتمنى إنه 
يساعدك في حياتك ©. 

خامسًا: هتلاقي بعد كل فصل» بريك.. أيون» فسحة» زي بتاعة المدرسة 
كداء عشان تفصل وتدلع نفسك قبل ما تكمل قراءة» عشان أنا مش عايزاك 
تقراوانت متنشن. 

اتفقنا؟ 

نكمل كلامنا.. إيه حكاية الجزء اللي جوانا اللي عنده إجابات الأسئلة 
وصارك إنه الك اغا ْ 

شكسبير له جملة مشهورة جدًا كتبها في رواية هاملت بتقول: : To thine)»‏ 
true‏ عط .»0wn sef‏ الجملة دي اسشّخدمت كتير جدًا في مجال علم النفس 


نف 


بالذات» في إشارة إلى أن الإنسان المفروض يكون عارف نفسه وحقيقى 
تجاههاومتصالح معاها. ۰ 

يعني إيه عارف نفسه؟ إيه نفسه دي؟ 

كل واحد فينا عنده شخصيتين جواه: شخصيته الأصلية» أو الحقيقية اللي 
مولود بيهاء واللى مرتبطة بهويته» وال 5"4 بتاعه.. وهنسميها True SelÊJ|‏ . 
والشخصية التانية هي شخصيته الاجتماعية اللي بيستخدمها في تعاملاته مع 
العام اللي حواليه» وفي حياته اليومية.. وهنسميها ال[»5 500181 (أحيانًا 
بيسموها (everyday se1 J|‏ . 

يعني إيه الكلام دا؟ 


٤ 


نتعرف على بعض أكتر 

ال٤اءء‏ عدا بتاعتك هى شخصيتك اللى جت من جيناتك» هى احاجات 
اللي بتحبها بجد» مش بتعملها لمجرد إنك متأثر بالمجتمع اللي حواليك» هي 
الصفات اللي بتشكل شخصيتك» هي مشاعرك وانفعالاتك» هي الجزء اللي 
فيك اللي مش بيدور يرضي الناس ازاي» أو يحكم عليهم بإيه» أو يعمل إيه 
عشان يتجنب نقدهم» هي الجزء التلقائي اللي على فطرته جواك» هي بصمة 
شخصيتك وهويتك الأصلية اللي مكانتش هتتغير» سواء انت اتولدت في 
مصر ولا فرنساء ابن أمير ولا ابن غفير. هي «إنت» مجردة من أي إضافات» أو 
أوبشنز زيادة. هي روح شخصيتك نفسها. 

الگاءء أهأنه5 هى الحزء المكتسب اللى فيك. الجزء اللى اكتسبته من 
التربية والتجارب والبيئة ا محيطة بيك. الجزء اللي بيتطور» ويتغير مع الوقت 
والأماكن والناس المختلفة. الجزء اللى بيقولك انت «المفروض» تعمل إيه 
عشان تبقى مقبول في المجتمع» أو عشان تنجح. هي أفكارك وقناعاتك اللي 
اتشكلت بالبلد اللي انت فيهاء والثقافة اللي اتعرضت هاء والرأي الجمعي 
حواليك. هي المهارات الاجتماعية اللي اكتسبتهاء والوسائل اللي اتعلمتها 
عشان توصل لأهدافك. 

طيب» هل معنى حملة شكسبير إن الواحد يقضى على جزئية الا50012 
۴ءء في نفسهء ويتعامل بس بالكاء5 عنام)؟ ١‏ 

الكاتبة Martha Beck‏ قالت في Finding Your Own North l,l‏ 
۲ إن الإنسان مايقدرش يستغنى عن جزء من الاتنين دول في شخصيته! 
true selfJl‏ هي فطرة الإنسان اللي بتوجهه يروح فین» وال1اء5 500181 هي 
المهارات اللي اكتسبهاء والوسائل اللي بيستخدمها عشان يو صل ! 

الاء5 عنم بتاعتك هي اللي بتحب الرسم والفنون» ونفسها ا إنك 
قى رسام 

الگاءء امiءمء‏ بتاعتك هي اللي هتخليك تذاكر في ثانوية عامة عشان 


۵ 


تجيب مجموع» وهتخليك تقدم ورقك في كلية فنون جميلة. 

true self!‏ بتاعتك هي اللي بتحب السفر والمغامرة. 

selfJl‏ 1 بتاعتك هي الي هتخليك توش فلوس» وتحضر 
ورقك» وتقدم على الفيزا عشان تسافر. 

الأاء5 عنانا بتاعتك عندها مشاعر ناحية البنت الفلانية. 

social selfJ!‏ بتاعتك هي اللي هتقو لك إيه اللي يصح تقوله» أو تعملهء 
عشان تعبر ها عن مشاعرك من غير ما تحرج نفسك 

الك من ز ست هزر دوي وي E‏ 
واللي مش بيتغير. إن ما بين ولادتك واللحظة اللي بتقرا فيها الكتاب داء ال 
se۴‏ 500181 اتعلمت تتعايش» وتلبس» وتتکلې وقئي. وتركب عجلة» 
وتسوق عربية» وتقف في طوابير» وتبتسم في المناسبات» وماتقلدش سبايدر 
مان في الحقيقة عشان هتموت» وماتعضش مدام عفاف بتاعة شؤون الطلبة 
عشان مايصحش .. اتعلمت أي حاجة ممكن تخليها مقبولة أكتر اجتماعيًا. 
طب ليه ال٤1ءء‏ 806181 عايزاك تكون مقبول اجتاعيًا؟ عشان انت بني آدم» 
والبني آدم كائن اجتماعي بطبعه. . «إنسان» بيحب يأنس باللي حو اليه» ويحس 
إنه بينتمي ليهم. ال4اء5 50121 بتاعتك مش عايزاك تكون وحيد. فبتتعلم إيه 
الل هيخلى الناس تحبك وتقبلك وتسقف لك. وتزقك إنك تعمله.. وإيه الل 
هيخليهم يتضايقوا منك» وتخوفك إنك تعمله! ْ 

لو ال5611 عنما بتاعتك كانت هتبقى هي هي أي كان انت نشأت فين 
فال se1‏ 50121 قطعًا ل بالئقافات. والتوقعات,. والعادات» والتربية 
الي نشأت فيها. 

من الآخر كدا ال1اءو عنام هي اللي معاها البوصلة بتاعة «أنامين» وعايز 

أروح فين» آنا بحب إيه» آنا إيه شغفيء أنا إيه اللي بيبسطني . ..إلخ»» بعيدًاعن 
توقعات الناس منك. وال][ع5 1ءء هي وسيلة المواصلات الي بتركبها 
عشان تروح الوجهة دي بقى . واحنا الحقيقة محتاجين الاتنين ن: البوصلة اللي 
بتحدد الوجهة» والوسيلة اللي بتوصلنا عدانين مدق نمك و اليايات 
الل هتوصلناله. 


۳٦ 


مين اللي سايق ؟ 


لو عشت حياتك كلها ال٤اءء‏ 6 بس هى اللى سايقة» احتهال تقضى 
ات الهو معان اعون عضن نسم ت وول الل مضل نا 
الكاءة ونم بتاعتك بتضايق وتبقى عايزة غوت اللى قدامهاء إن الاوزعهء 
اق تیجی كديها شوية وجات عشان ادماش اة حتونة تل الناسن 
تكرههاء وتبعد عنها. بتقوها اصبري» ابتسمي» اتكلمي بالطريقة الفلانية» 
ابعدي عنه دلوقتي» ونمكن تكون بتقوها استحملي واسكتي عشان الناس 
هتقول عننا إيه. وهكذا! هفكرك تاني» إحنا كائنات اجتتماعية» وال[50012 
گام بتاعتك عايزاك تاكل عيش © بالتالي هی هتسعى بأقصى مجهودها إنها 
تركن الگاء ٠٠ا‏ بتاعتك على جنب» خوفًا عليك من اقتراحاتها المجنونة. 

طب ولو ال1اء5 [50018 هي اللي ساقت لوحدها إيه اللي هيحصل؟ 
تخيل نفسك بتصحى كل يوم تلبس ماسك ولبس تنكري ومثل دور 
لا يعبر عنك» هيبقى شعورك إيه؟ الناس اللي كابتين ال11[ع5 true‏ تماما 
وسايقين في الدنيا بال1اع5 500181 بس بيبقوا عايشين كداء وكتير منهم 
بيكمل كدا لحد ما يحصل عنده أزمة هوية» أو أزمة منتصف العمر» أو أي 
أزمة في حياته تحسسه إنه طول الوقت دا كان عايش في قالب مش بتاعه! 
مكانش هوء کان واحد تانی! 

لما الكاء5 506121 هى اللى بتسوق لوحدهاء بتحصل الشكاوى الى 
تسیا كل يك ا0 اه اا خط انا هقان اا می لاقن تش 
أنا مش عارف شغفي. . أنا مش عارف أنا بعمل إيه في الشغلانة دي.. أنا 
مش عارف أكمل في العلاقة دي ولا لأ. . أنا مش عارف أنا مين» وبعمل 
إيه» وليه مش مبسوط» مع إن عندي نعم كتير تبسطني». 

كل مرة بتدوس على ال168615) عشان تأدي دورك في البرواز ا لاجتماعي 
المخالي» أو عشان ترضي اللي حواليك و خلاصء أو عشان تثبت تثبت حاجة لحد» أو 
عشان تتجنب المشاكل» أو النقد» أو عشان تبان بصورة معينة» أو عشان تحقق 


۲۷ 


نجاح اجتماعي معين» كل مرة في دول.. فيه حتة فيك بتموت! فيه جزء فيك 
بيتكبت! فيه مسافة بتتكون بينك وبين نفسك! 

في قصة علاء الدين» لو الأميرة ياسمين استجابت لقوانين المملكة 
وقضت حياتها في القصر أقصى دورها إنها تلبس وتاكل وتستنى الأمير اللي 
هيتجوزها عشان تنال رضا الناس» هتعيش حياتها كلها تعيسة؛ لأنها بعيدة 
تمامًا عن ال2اء5 ما بتاعتها اللي عايزاها يبقى لها دور وإسهام في حياة 
الناس الفقراء. فاكرين الأميرة ديانا؟ الضغط اللى الگاءء 500181 بتاعتها 
مارسته عليها عشان تخليها «الأميرة» ديانا و العرش» كبتت تمامًا 
الاء5 عنطاء وخلتها عندها اكتئاب واضطرابات في أكلها وأخطاء رهيبة 
في اختياراتها وتصرفاتهاء زي ما بالظبط بيحصل مع أي حد فينا ال[50012 
1أء5 بتاعته هى اللى سايقة لوحدهاء وكابتة ال5611 عا وحابساها في حياة 
مش مناسبة ليها.. «طب دي كانت هتبقى ملكة المجنونة دي؟!)» صحيح! 
بس دي مش شخصيتها © هي اختارت تبقى «ملكة القلوب» ‏ زي 
ما قالت في البرامج وقتها ‏ ببصمتها وتأثيرها في مشاكل المجتمع.. لكن 
تاج الملكة مكانش ((هي». 

نفس الفكرة بالظبط في قصة علاء الدين. أهم درس الفيلم دا عايز 
يوصله «خليك نفسك»» و«خليك انت» مش حد تاني مهما كان الحد التاني 
دا بيلمع أكتر! إيه الفايدة إنك تلمع من برا والناس كلها تنبهر بلمعتك» 


وانت من جواك مطفي! 

اسأل نفسك: 

- هل أغلب وقتك بتقضيه «انت» على طبيعتك ومتسق مع ال1عء عنصا 
بتاعتك. ولا لابس ماسك؟ 

-هل بتقف تدافع عن نفسك وأفكارك ومعتقداتك» ولا بتتعايش مع 
اللي حواليك وخلاص؟ 


- طب إيه اللى بيوقفك إنك تبقى «انت»؟ 


۴۸ 


«أعظم تعد تقابله ه وأن تكون نفسك أنت وسط عام 


بواجي ضكر ماي لوص لتر 
(إي. إي. كامينجز). 


يعنى ال5001315611 دي وحشة وشريرة والمفروض نقتلها؟ لأ بالعكس! 
ربنا-سبحانه وتعالى_خلق فيك الجانبين دول من شخصيتك لأن انت محتاجهم 
هما الاتنين! محتاج ال1اء5 true‏ 5 تقولك انت بصمتك فين» طبيعة شخصيتك 
بتحب إيه» مين الناس اللي روحك بتحبهم. إيه الحاجات اللي بتبسطك من 
جواكء ومحتاج كان ال5001215611 عشان تنظم الوصول للحاجات دي. تحقق 
الأهداف. وتحافظ على العلاقات» وتخلص الدراسات» وتواجه التحديات. 

طول ما ال1عء 500191 وال1اء5 ke‏ بيتكلموا مع بعض» وفاهمين بعض» 
وعلاقتهم حلوة .. طول ما انت هتحس بسلاسة في حياتك وانسجام وسلام 
نفسي. وطول ما هما مقاطعين بعض» أو «مقطعين بعض».. طول ما انت 
هتحس بصعوبة» وحيرة» وتوهان» واكتئاب» وعدم رضا. 

الفصل دا بقى -والكتاب كله الحقيقة _من أهدافه إننا نصالح الشخصيتين 
دول على بعض! على مدار الكتاب عامة هنتعلم مهارات تساعدنا نفهم مشاعرناء 
ونحدد مين الناس اللي هنتأثر بيهم في حياتناء وإيه القوالب الاجتماعية اللي 
هنستغنى عنهاء وكل دا عشان نفهم نفسناء ونوصل لإجابة السؤال العظيم 
بتاع: أنا موجود في الدنيا عشان أعمل إيه؟ كل دا عشان تبقى قراراتنا 
واختياراتنا وعلاقاتنا بتعبر عننا إحنا. 

عشان كدا أهم هدف عايزين نوصل له هو إننا نخلىي الگاعء عنها 
تتکلم» ونسمعها. هندوّر على الگاءء هنا زي مابيدوّروا على الدهب في 
الأرض. مش هنقضى على الfاعء‏ 01ء ولا حاجة» بس هنر كنها شوية» 
ونسمع true selfJl‏ عشان نعرف نصا حهم على بعض ونخلي الاتنين 
يشتغلوا كفريق واحد لصا حنا. 

۴۹ 


وعشان نحقق الهدف دا محتاجين ال5615 500181 تريّح ضهرهاء وتسيب 
نفسها شوية. 

اعمل تليفونك سايلنت» فكك من مود المذاكرة» ريلاكس كداء واقلع 
جزمتك» وتعالى أحكيلك عن نفسى. 


كان ياما كان 


آنا خريجة إدارة أعمال» عملت كاريير شيفت بعد كام سنة من تخرجي. 
وبدأت أدرس كوتشينج و نفسية» وركزت فيهم» ونجحت بنسبة 
كبيرة» الحمد لله. . بس عشان آنا بحب كل فترة أجرب نفسي في حاجة جديدة 
طقت في دماغي من كام شهر أقدم على شغلانة في شر كة بتعمل سوفت وير 
محاسبة للأفراد والشركات. الشغلانة كانت ععمهاءاووه 41ء1 1ء 6) للناس 
اللي عندها حسابات مع الشركة وماحدش يسألني إيه علاقة دا بأي حاجة 
أنا بعملها؛ عشان زي ما قلت لكم أنا بحب أتعلم حاجات ملهاش علاقة 
ببعض 60. 

التدريب على الشغلانة دي كان مدته شهر.. قدمت» واتقبلت» وبدأت 
التدريب» وكان الحمد لله من أسوأ تجارب حياتي! كل يوم في التدريب 
كان بيعدي عليا كآنه سنة! بصحى من النوم بطني وجعاني» وحاسة بتنشنة 
غريبة في كل جسمي» ومتوترة» ومش عايزة أقوم أصلا! آخر مرة حسيت 
LG a‏ 
لي نفسي إني أدرس حاسبات ومعلومات كدراسة تانية مع دراستي! كان 
كابوس رهيب برضد! والحاجة المشتركة بين التجربتين دول إن إا 
الخنقة الرهيب مكنش عشان هما حاجات صعبة ماتتعملش.. أنا عملت 
حاجات أصعب من كدا في حياقي عامة! مكانش عشان ظروف أنا بمر 
بيها وقتها.. آنا عدى عليا أوقات أصعب من وقتها برضه» وكنت بشتغل 
كويس عادي! مكانش عشان هما محتاجين مجهود جبار» وأنا بستسهل.. آنا 
فيه حاجات عملتها قبل كدا كنت ولا بنام» ولا باكل» ولا بكلم حد» من 
كتر المجهود. بس ماكنتش حاسة بالخنقة دي! أمال إيه السبب؟ 

السبب مشساطة إنهم مش سكتي! بس كدا! ال]اء؟ 500121 بتاعتي 
عمالة تقولي يا بنتي انشفي كداء شغلانة حلوة وفيها فلوس وبريستيج» 
لبي ا ا ف اوت لي كن 


2 


جميلة فلوس بريستيج» بس مش بتاعتك! بقالك كتير بتحاولي فيها ومفيش 
نقطة إحساس بالسعادة! ْ 
لاكتبت «سندريلا سيكريت» مثلاء تعبت جدًا! بذلت فيه جهو د رهیب» 
وفيه أيام كتير مكنتش بنامء وأيام عب عيطت وجالي إحباط» وأيام مكنتش قادرة 
أكتب» وهكذا. ببس الغالب عل غرية مدرد سيكريت؟» كلها إن كنت 
مبسوطة حتى وأنا تعبانة. كنت حابة الى بعمله حتى وهو متعب وصعب! 
إنها الشغلانة دي كان مجهودها الذهنى أقل» وإحساسى بالمسؤولية فيها 
أهدى. اح ل كارو تان وا بعصي بر رربو الاير 
بيزيد» وأنا بحاول أزق نفسي» لحد ما في يوم اهارت من العياط» وتعبت 
ا و . ودي كانت طريقة ال2اء5 عدم إنها ت تقول ااستوت 
اللعب!24» ودا جيبنا لنقطة مهمة جدًا. . هي الگاعء عدم دي بتكلمنا ازاي؟ 


٤ 


true self لغة ال‎ 


«ثمة صوت لا يستخدم الكلياتء أنصت إليه» 
جلال الدين الرومي 


selfJ|‏ 500121 بتكلمني طول الوقت بمنتهى السهولة : «كملي يا هبة.. 
الناس هتقول عليكي إيه؟ أيوه. برافو عليكي. . ايه اللي بتعمليه دا؟ له 
بلاش تقولي رأيك. . خليكي في الشنطة دي هتبان أكتر. .. وهكذا..». ليه 
بتكلمنا بسهولة؟ عشان للأسف كل مراكز اللغة والكلام في حك مسيطر 
عليها ال1اء5 121ع50. كل الأجزاء اللي في حك اللي مسؤولة عن التحليل» 
والتفكير والكتابة» والتواصلء والتعبير» كلها الغ561 506131 عاملة عليها 
کاش :: فبالتالي الكاعة true‏ مش بتعرف تستخدم الكلات الواضحة 
المباشرة عشان توصل لك احتياجها. فتعمل إيه المسكينة؟ 

لما بتبقى ماشي في طريق غلط مش هيوصل لك للشغف والبصمة 
بتاعتك» لما بتبقى في علاقة مع ناس غلط بتسحب من روحك وسلامك 
النفسى» لما بتبقى ال1اء5 6نم بتاعتك مكبوتة بأي شكل من الأشكال 
selfJly‏ 1 هي اللي سايقة لوحدها.. الأاع5 6 تمل a‏ 
عشان تنبهك! ولو ال5©15 500181 ما أخدتش بالهاء أو ماهتمتش وكملت 
في نفس الطريق» الگاعء ع٣ا‏ هتأفور ر أكتر» وهتزود الدراما يمكن تتسمع | 
ممكن تلجأ للعنف والانهيار» وكل الطرق الغريبة عشان : تقولك: ستوب 
اللعب.. أنا مش عاجبني اللي انت بتعمله دا!». 

ممكن تفضل انت برضه مش واخد بالك» ومش مركزهء لحد ما تلاقي 
نفسك في يوم بتعيط في اجتماع في الشغل» عشان جابولك الشاي من غير نعناع! 

أنا فاكرة مرة كان فيه موضوع كبير مضايقني دن والكاء5 social‏ 
بتاعتي أقنعتني تمامًا إن ماعملش فيه أي حاجة! قالت لي كدا: : «خحليكي 


وذ 


عاقلة وكبيرة ومسؤولة وحمولة (وشوية صفات لذيذة كدا).. واسكتي!).. 
ل SE‏ الوا واعترزكيت! 
اعترضت ازاي بقى؟ الأول عيشتنى في شعور بالنكد والخنقة مابيرو حش 
مهما عملت» يمكن آخد بال وا سألا مالك! طنشتها . راحت دخلتني عشر 
أيام في مرض» ونوم في السرير» وتكسير في جسمي مش مفهوم» وملوش 
أي مبرر! أكشف. . الدكتورة تقولي معندكيش أي حاجة» دي حاجة نفسية ! 
برضه طنشتها . راحت عملت إيه؟ خلتني في يوم قاعدة بتفرج على فيلم» 
ومن غير أي مقدمات» اتفتحت عياط كأن حد مات لي! كنت حاسة والله 
إن أنا شخصيًا مش فاهمة فيه إيه» ولا عارفة أسيطر على البني آدمة اللي بتعيط 
دي! طيب ليه كل الدراما دي؟ عشان ال1[ء5 عبت ليها لغة حوار ختلفة 
عن كلامنا العادي» واحنا محتاجين نتعلم اللغة دي عشان نفهم true selfJ|‏ 
بتحاول تقولنا إيه» ونقرر هنعمل إيه من غير دراما ونكد. 
المهارة دي في حد ذاتها مش هتخليك تعيش في تبات ونبات» وكل 
1 > هي تساعدك بس إنك تاخد بالك لما تبقى العربية بتاعتك 
شية غلط قبل ما تلبس في الحيط! اعتبرها لغة إشارة خاصة بيك انت» 
ارك ال Sg‏ 
عشان تفهم اللغة اللي روحك بتستخدمها لما تكون عايزة تقولك على حاجة 
معينة أو فترة معينة في حياتك: «لأء مش عاجبني» أو أنا مكبوتة وتعبانة» 
وانت مش سامعني!). . ولا تكون عايزة تقولك: «أنا منطلقة ومرتاحة وتمام». 


ع 


ازاي ال 11ء5 عد بتقولك: «لأ.. لأ.. لأ لأ (يصوت 
المهرجانات) ؟ 

حكى طمpعJos Stephen‏ في كتابه ©161141)ناى قصة واحدة اسمها سارة. 
متجوزة ومستقرة وناجحة جدًا في شغلهاء بس تعيسة جدًا! حاسة إنها محبوسة! 
من عشرين سنة صديق سارة نزل قدامها على ركبه» وقاها: «تتجوزيني؟2. 
ردت سارة بتلقائية غريبة: «لأً!»» وبعد ما شافت الكسرة في عينه كملت 
الجملة: «هتجوزك طبعًا!»» ومن ساعتها بقى لما عشرين سنة في جوازة هى 
مكانتش عايزاهاء بس ال5616 506121 دبستها فيها عشان ماتزعلش حد منها! 

أنا عارفة إن ا مثال دا ممكن بعض الناس تشوفه مبالغ فيه» بس عمومًا اسأل 
نفسك: كام مرة ال5615 500181 بتاعتك أجبرتك إنك تقول «آه»» ومشتقاتباء 
في حين إن ال1اء5 عنا:) بتاعتك كانت بتة بتقولك «لأ!». فكر كدا هتلاقي الفترة 
الوحيدة الل سبت ال5615 عنت) تقولك (لأ» بمنتهى التلقائية» كانت غاليًا 
وان يداك ميعن ابا كذ عل ما اف وت ا اف ات 
والبلد والثقافة اللي نشأت فيهاء اتعلمت إن في حالات «مقبول» فيها إنك 
تقول لأ وجالةات 0 مايصحش ! في مجتمعاتنا الشرقية مث بنتقبل ال«لة» 
من الراجل أكتر شوية من الست.. من الكبير أكتر شوية من الصغير.. من 
الي عنده سلطة أو فلوس أكتر شوية من اللي معندوش» وهكذا. 

حتى على مستوى آسرتك» لو انت اتربيت في بيئة بتشجعك إنك تعبر 
عن نفسك وتفهم مشاعرك وتختلف عنها عادي» من غير ما تتم إنك عاق» 
وخارج عن طوعهم» وتتهدد بغضب الوالدين ليل ونهار» هتبقى علاقتك 
بال٤اعء‏ هناما بتاعتك أحسن شوية . لکن لو طلعت في جتمع حطك في قوالب 
وبيجبرك تقول «[ه» وانت نفسك د تقول «لاً» يبقى مع الوقت علاقتك بنفسك 
هتبوظ وهتعيش حالة من التوهان جواك لمجرد إنك تنماشى مع المجتمع 
وتتفادی رفضهم وخلاص. 

الحلو في ال موضوع إنك حتى لو عملت كداء ال5اء56 عنام بتاعتك مش 


۵ 


هتستلم! هتفضل تعيط وتخبط وترزع في الأرض عشان تقولك «لا||||ااا) 
بكل الطرق» ولو انت قدرت تسمع ال«لأ» بتاعتها دي بدري بدري» 
هتوفر على نفسك قرارات غلط ودراما كتير في حياتك! 

ازاي تسمعها بقى؟ فيه علامات معينة لما تشوفهاء أعراض معينة لما 
تحصل لك.. بتبقى غالبًا ال5»18 عدت بتاعتك بتقولك «لأ» بطريقتهاء أو 
بتحاول توصل لك إن ال1ءء 506131 هى اللى مسيطرة وكابتاها! العلامات 
دي مش معناها إنك تقلب الدنيا وتسيب اللي بتعمله وتطلع تجري» معناها 

بس إنك تاخد بالك. تراقب أكتر. تحاول تتكلم مع نفسك أكتر. تقف وقفة 
ا إحنا يادوب هنبدأ نفك الخط في لغة جديدة أول مرة نتعلمها 
فهاتستعجلش على أخد القرارات. اعتير الأعراض دي ملاحظات بدأت 
تشوفها على ابنك مثلًا في مواقف معينة» أو مع ناس معينة» فانت انتبهت 
وقلت أنا هتكلم معاه» أو هراقب القصة دي شوية. وزي ما اتفقناء شخبط 
واكتب أفكارك» وماتاخدش قرارات جوهرية غير لما تخلص الكتاب ©. 
-١‏ مش مرتاح 

إيه العلامة الغريبة دي؟ ما كلنا بيعدي علينا أوقات مش بنبقى مرتاحين! 

صح ©. 

طبيعي تعدي عليك أوقات تبقى مش مرتاح عشان مرهق» مش نايم» 
فيه موضوع مضايقك» فيه حاجة شاغلاك» وهكذا.. لكن اللي مش طبيعي 
إن اللي غالب على شعورك طول الوقت إنك مش مرتاح» كأن فيه صوت 
جواك بيقولك: «دا مش مكانك !». 

أحيانًا بيكون شعور مش مرتاح» إنت حاسه من جواك تجاه شخص 
معين» أو قرار» أو حاجة معينة» رغم إن كل حاجة تبدو مثالية! بعض 
الناس بتسمى الشعور دا ال1]108نطامقء أو الحدس اللي بيبقى شايف اللي 
social selfll‏ بتاعتك مش شايفاه» وبيحاول يقولك «ابعد» (بلخته هو). 
فيديلك شعور غير مفهوم بعدم الارتياح! 


١ 


شعور عدم الارتياح دا إشارة إلى أن الگاءء ٣#‏ مش مبسوطة» ومش 
عايزة الحاجة دي. 

ساعات كان بنمر بتغييرات في المود بتبقى مش مفهومة تمامًا بالنسبة 
لاء فجأة تلاقي نفسك بتعيط في يوم عادي جداء أو تلاقي نفسك 
بتضحك في وسط اجتماع جد جدّاء أو تلاقي نفسك مخنوق وعصبي وانت 
قاعد وسط ناسن في الطبيعي بتتبسط معاهم. . أو أي مود «مش مقبول» 
مش مفهوم» بالنسبة لك (على فكرة كلمة «مقبول» و«مش مقبول» دي 
من أهم المصطلحات اللي بتستخدمها ال6اء5 50181). 

لا تلاقي مودك ملخبط كدا بقاله مدة ‏ مش يوم» ولا اتنين ‏ اعرف 
إن ال1اء5 عدن بتاعتك بتقولك: «إحنا بنفقد البوصلة» وعايزين نظبط 
الاتجاه». بدل ما تفضل كل مرة تحارب المود دا بأكلة أو خروجة» أو أي 
مسكنات» حاول تقف وتعيد حساباتك! شوف إيه المشكلة الحقيقية الل 
ملخبطاك؟ هل انت بعذت عن هدفك وبوصلتك؟ هل انت حاسس إنك 
محبوس في لقطة مش بتاعتك؟ حياة مش مناسباك؟ إيه الحاجة اللى لو 
عملتها ممكن ترجعك للاستقرار النفسي تاني بدل المرجيحة دي؟ ٠‏ 

افتكر إمتى آخر مرة حسيت بعدم الارتياح» أو بلخبطة جامدة في 


مودك بطريقة إنت ماكنتش فاهمها ولا فاهم أسبابها؟ كان إيه اللي حاصل 
في حياتك وقتها؟ 
3 عاي زأهرب/ 


المعالحة النفسية (1067105 .8 عصم3116) بتوصف الشعور دا بواحد 


٤۷ 


بيحاول بالعافية يدخل نفسه فيها! 

لما الاء5 هنا بتتكبت في حياة أو موقف مش بتاعهاء ولا على مقاسهاء 
بتبقى عايزة تبرب! بتبقى مش قادرة تستحمل الماسك اللى ال5616 500121 
اوا ا ۰ 

كل ما عشت حياتك غير متسق مع ال٤اعء‏ هنما بتاعتك» کل ما زاد 
شعورك إنك عايزك تهبرب! 

افتكر إيه الفترات أو المواقف اللي مريت بيها وكان مسيطر عليك شعور 
إنك عايز تهرب» كان إيه اللي حاصل؟ مين اللي موجود؟ إيه إحساسك؟ 


٣‏ مركز م عالناس 

العلامة دي من العلامات اللى بتظهر بشدة لما بتكبت ال؟اءء 506) بتاعتك 
وتسيب ال5615 500181 تقود وتسيطر مع نفسها! بتلاقي نفسك بدأت تركز 
مع الناس بشكل من الأشكال دي: 

-إما إنك بتبدأ تحكم على تصرفات اللي حواليك وتشوفهم بالنضارة 
اللي شايف بيها نفسك. واللي مفيهاش رضا عن حياتك وقراراتك» فتبدأ 
تنتقدهم» أو تركز مع عيوبهمء أو تحكم على اختياراتهم» أو تفرض عليهم 
نظرتك وأفكارك إنت. 

- أو إنك تبقى حاسس إنك دايا بتيجي على نفسك عشان ترضي الناس. 
فمع الوقت يتكوّن جواك شعور بالنقمة والغضب والاستياء تجاههم. 

- أو ترمي باللوم دايًا على اللي حواليك» وتوجه طاقتك في البكاء على 
اللبن المسكوب والدراما الل في حياتك في محاولة منك لإقناع true sel!‏ 
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إن الناس هي السبب» وإن كبتها دا مش بإيدك» ولا اختيارك! 

- أو تبقى حاسس على طول إن محدش حواليك فاهمك أو عارفك أو 
بيحبك بجدء ودا لآن انت نفسك مش على طبيعتك. إنت نفسك لابس 
ماسك ومش عارف الگاعء هلتا عايزة إيهء أو بتحب إيهء بالتال مش 
متوقع من اللي حواليك يكونوا فاهمينك! 1 

- أو تبقى بتقارن نفسك بالناس دايّاء وحاسس إن حياتهم أحسن من 
حياتك» ودا لأن انت روحك محبوسة. 

اف شعور التوهان نتيجة كبت ال1اء5 عناذ) يخليك دايًا عايز حد يقرر 
بدالك. أو يقولك تعمل إيه وتروح فين. 

أو سيطرة الگاعء اواعمء تخليك دايا مستني رأي الناس وتسقيفهم 
وتأكيدهم إنك ماشيى صح. 

كل دي أعراض لشخص مسيطرة عليه ال56[11 |50618. وبالتالي غلية 
تركيزه الأكبر مع الناس اللي حواليه مش مع نفسه ومشاعره وبوصلته. 
خليك صريح مع نفسك» وفكر لو فيه أعراض من دي بتحس بيها كتير. 


- زيرو طافة 000 

لو كل حاجة في حياتك مسيطرة عليها ال؟اء5 500191 قامّاء هتلاقى 
ال٤‏ 1ءء عا بتشجب و تحتج وتعترض ب إا تديلك إحساس «الزيرو طاقة» ١‏ 
مش قادر عمل حاجة.. تعبان.. مرهق.. بجر نفسي بالعافية.. معنديش أي 
طاقة.. وهكذاء من المشاعر اللى بنحسهاء والى مش بتبقى بالضرورة مرتبطة 
حالص بكم المجهود اللي بنبذله! أحيانًا بتلاقي نفسك بتبذل مجهود فظيعء 
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ومش بتنام كويس» وبتجري طول الوقت» بس عندك طاقة رهيبة؛ لأنك 
بتعمل حاجة بتحبها! ومرات تانية بتبقى بتبذل رر بع المجهود داء ومعندكش 
أي طاقة! 

طبعًا فيه أسباب كتير تخليك معندكش طاقة زي قلة النوم أو الأكلء 
أو شوية إحباط وزهقء بس كل دا بيبقى آخره كام يوم! لکن لو شعور 
«الزيرو طاقة» دا غالب عليك. . لو زي ما حصل لي كدا في الشغلانة الى . 
حكيت عنها كان كل يوم كأنه شهرء يبقى ال5616 عدا بتاعتك بتقولك 
«لاً!». 

حاول تفتكر كدا إيه الأحداث أو المواقف اللى بتجر جر نفسك بالعافية 
عشان ترو حها أو تعملها وبتبقى حاسس بزيرو طاقة كل مرة» مكن تبقى . 
حصلت لك في مرحلة ما في حياتك» أو في مواقف متكررة. 


ERR SR ês Haa ARR SK an 4ه وام مدع عه موقط‎ REE a وو ووه يقورع‎ LS وها مامه وو هه‎ ENE EA EEE جاه جرت اي امه‎ A 
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بشكل عام» الضغط النفسي بيضعف الجهاز المناعي بتاع الإنسان. لما 
بتبقى مضغوط أو متضايقء أو نفسيتك مش مظبطة» هرموناتك بتتلخبط› 
وجهازك المناعي بيضعف وبيخليك عرضة أكتر للأمراض. عشان كدا في 
أيامنا دي» ورغم التقدم العلمي والطبي. وهكذاء إلا إن زيادة الضغوط 
والاكتئاب اللي بنمر بيه» زودت انتشار الأمراض وظهور أمراض مناعية 
جديدة ماسمعناش عنها قبل كدا! 

لا كان عندي مشكلة كبيرة» وكنت مطنشة ال1اء5 عدم بتاعتي وقتها 
زي ما حكيت. أخحدت ٠‏ أيام مرض غريب! مكانش بيعدي عليا يوم 
مش باخد مُسكنات» وکل يوم لسبب مختلف! مناعتي بشكل عام كانت 
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ضعيفة جدّاء ومش بس مكانش عندي طاقة أتكلم مع حد» أو آخرج» 
أنا كنت حاسة إني عيانة! الحالة دي ماراحتش لا المشكلة اتحلت,» لأا 
ماتحلتش! هي راحت لما بطلت أتكلم بلسان ال1۴ءء 500121 بتاع المفروض» 
والى ماينفعش» والناس والدنياء ودخلت جوايا وشفت آنا عايزة إيه. 
سمعت true selfJ|‏ بتاعتي » وادتها فرصة تاخد نفسء» وتتکلم» وتتحرك 
بحرية أكتر. 

كلنا بنعيا وبنمرض لأسباب مختلفة» وبالذات وقت تغيير الفصول. 

بس عايزاك تحاول تفتكر الأوقات والمواقف اللي كان مستوى صحتك 
فيها عامة أقل حتى من الطبيعي يتاعك. وقت كدا في حياتك عدّى عليك ' 
EES‏ غبار ومن لازم عيا يعي رازه ورد كن 
صداع مستمر» قولون» ضغط عالي أو واطي» ألم مستمر. ى أعراض 
مرضية كانت أزيد من الطبيعي في حياتك. افتكر الوقت دا والأعراض 
الجسدية اللي كانت عندك» وافتكر كان إيه اللي حاصل لك ساعتهاء كان 
أخبار شغلك إيه وقتهاء علاقتك العاطفية» كان مين الناس الى حواليك» 
كان فيه إيه في حياتك الوقت دا.. لو لقيت إجابة السؤال دا هي نفس إجابة 
السؤال اللي فات ‏ هما نفس المواقف والأحداث ‏ مفيش مشكلة. كرر 
إجابتك وكمّل عادي. 
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1 عندي تعلق زيادة 

اللي ربنا خلقه عشان يسيبها. . ال1اء5 عنام) بتاعته بتحس بالوحشة والفراغ 
والخواء النفسى. لو في الوقت دا بدأت تعمل أي حاجة تخدر الشعور دا 
(زي الأكل الكتير» الشوبنح الزيادةء المخدرات». ال21©65وع2 وهكذا) 
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selfdl‏ 106) ساعتها هتدمن الحاجة دي» وتتعلق بيها زيادة» عشان تملا 
الفراغ اللي هي حاسة بيه ! 

الى بيحصل ساعتها ‏ إن بسبب التعلق الزيادة دا ناس كتير بتقعد 
توبخ نفسها وتحطم من الاعء »نان بتاعتها في محاولة منها إنها تشجعها 
تبطل ! والتصرف دا بيعمل نتيجة عكسية بالظبط! هو التعلق والإدمان 
حصل ليه أصاد؟ عشان ال٣اعء‏ 106 مش لاقية نفسهاء ومش حاسة 
بقيمتها! بالتالي لو قللت منها أكترء الإدمان هيزيد مش هيقل ! 

أنافاكرة مرة في أول محاضرة من كورس بذَّيه اسمه Pre‏ 0چ Livin‏ 
طلبت من الحاضرين إنهم يعرّفوا نفسهم» ويحكوا عن أهدافهم والتحديات 
اللي نفسهم يتخطوها. او اصرق لتك مهيا وين مور 
المشاكل اللي اتكلمت عنهاء مشكلة م: متتشرة جا اسمهاع ههه دە اص ! 
البنت كل مابتتحس بضيق أو توتر أو أي نوع من أنواع المشاعر السلبية» بتروح 
a OT Oy‏ ا ا 
كاذب! هى مضغوطة أو مودها مش مظبطء أو الگاءء علدنا بتاعتها مش 
میسو طت فبتحاول ملا اغراغ دا نا تاكل! وطبما بتاكل فبتخن تضايق 
أكترء ومابة بقتش عارفة تسيطر على نفسها زي كل حالات الإدمان بالظبط! 

عدت ستتين واتقابلنا تان عشان تحضر الليفل التاني من الكورس. 
لا جت المرة دي تعرّف نفسها قالت للمجموعة «Fitness trainer lqi|‏ 
أو مدربة رياضية» وإن أهم إنجاز هي فرحانة بيه في السنتين دول إنها 
سيطرت على إدمان الأكل! سألتها: عملتي إيه؟ قالت لي: لما أخدت 
الكورس معاكي إنتي ماجبتيش سيرة الأكل خالص» بس ساعدتيني 
أكتشف أنا بحب إيه» وشجعتيني أعمله! لما عملت كدا لقيت نفسي لا 
بتضايق» مابقتش أروح على التلاجة! بقيت أعمل حاجة من الحاجات 
الل يحيها رد وني اكرد حمق ومودي اسمن مع الوقت أكلي قل. 
وخسيت» واتشجعت ألعب رياضة» وبقيت بحبها وكويسة فيها لدرجة 
إني بقيت بدرّب الناس في اللبيم! 
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أكتر حاجة تساعدك تو قف الإدمان» هي إنك تشجع ال٤اءء‏ عنانا تدوّر 
على الحاجات اللي بتريحها وبتحبها فعلاء مش مجرد بتخدرها عن الفراغ 
اللى هی حاساه. لو مش عارف إيه هی الحاجات دي» ماتقلقش! هنمشى 
مع بعض واحدة واحدة» وعل مدار الكتاب هنتغلم نعمل ذا ازاي. 

دلوقتي افتكر عادة سيئة إنت مدمنهاء أو طريقة يقة تفكير سلبية بتحس 
إنك أدمنتها أو فقدت السيطرة عليها. بعد كدا افتكر إيه الى حصل استفز 
الغاذة أو اکر :وا الع قلات مراك خضل د يعن مدلد: کت شقانن 
مع فلان» كان عندي 06201186 في الشغل» كان وقت امتحانات» وهكذا. 


۷ عندي غباء اجتاعي 

اللي عنده أطفال صغيرة عارف ازاي ممكن كائن لم يتجاوز عمره بضعة 
أعوام يفضحك فضيحة بجلاجل على رؤوس الأشهاد عشان انت قررت 
تاد بالعافة العمتريوو ولا رة العاف ينا لم على طنط «سوزي»». ولا 
تقعده بالعافية مع ناس مش بيحبهم! ۰ 

أهي الگاعء عنم بقى عندها نفس القدرة دي بالط ! كل ما تبقى في 
موقف» أو مع ناس هي مش مرتاحة ههم» آو حاسة إنهم هيئذوك في حيانك 

يقة ما. . بتفضحك! تلاقي نفسك فجأة بتهته وانت بتتكلم» بتقول نكت 
دمها يلطش» وتستظرف دمك. بتغلط غلطات غريبة» ودا مش طبعك 
أصلاء بتعك يعني من الآخر ! 

الحياة أصلها قصيرة» وانت هتقابل ناس كتير فيهاء وال6اء065] عايزاك 
تبقى حوالين بس الناس اللي فعلا هترتاح معاهاء ووجودهم في حياتك 
هيضيف ليك» مش هيشفط طاقتك. فلو لقيت إن فيه مواقف معينة أو ناس 
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معينة داي بيخر جوا منك تصرفات اجتماعية ملهاش علاقة بطبيعتك» اعرف 
إذدي طريقة ال1اء5 16م للاعتراض عليهم “زاود حدذاغل فک الناس دي 
تبقى ناس زي الفل» بس للأسف العلاقات الاجتتماعية والراحة النفسية بين 
البشر عملية أعقد من العقل والمنطق بتاع ال1اء50619[18. ال1أ56عنانا بتلعب 
الدور الأكبر في القصة دي. . وأحيانًا بتبقى مش فاهم» ليه كل مرة بتحط في 
الموقف دا أو مع الشخص دا ببقى كأني واحد تاني؟! مع إنه شخص أنا نفسي 
أقرب منه والله! ومش مسألة بتكسف مثلاء وشوية وبفك» لآ! أنا بحس إن 
فيه شخصية تانية أنامش بحبها بتطلع مني ساعتها! 

بتحصل لنا كلنا القصة دي وبنبقى هنتجنن ! 

کر کا فن اکر ثلاث اشا جرا عك انرا سا کات 
وتصرفات اجتاعية كل مرة؟ لو مش فاكر ناس معينة» حاول تفتكر أكتر 
مواقف محرجة ات#طيت فيها: 
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/- معندي سأي تقب ل للغلطل/ 

مفهوم true selfJlg social selfJl‏ عن الأخطاء مختلف تمامًا.. العنص 
٤ءء‏ عاملة زي الطفل اللي معندوش أي مانع إنه يفضل يحاول يرمي الكورة 
في الباسكت عشرين مرة غلط. اتدل ص و المرة ة الواحد وعشرين! 
ليه؟ لأنه بالفطرة ة كذا عارف إنه كونه ر بني آدم فدا معناه بالتبعية إنه هيفضل 
يغلط لحد ما يموت. دا أول درس اتعلمناه من قصة سيدنا آدم: إننا هنغاط ! 
الا اع عدن فاهمة الحقيقة دي ومتقبلاها تماماء وعارفة إن الغلط جزء من 
بشريتك ورحلتك في الارتقاء بنفسك. 

selfJ|‏ 506121 بقى في المقابل اتعلمت إن الغلط مش معناه إنك إنسان 
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وبتغلط» لأ! الغلط معناه إن انت وحشء أو مش كفء أو فاشل أو ضعيف 
إلى آخره من المصطلحات! بالتالي عشان هي بتحبك وعايزة تحميك من 
إنك تطلع وحشء بتعمل أي حاجة تخليك ماتغلطش.. حتى لو دا معناه 
إنها تخليك ماتجربش أي حاجة جديدة. أو تبقى متوتر وعايز الدنيا مثالية 
طول الوقت» أو تبقى متردد زيادة في أي قرار بتاخده عشان خايف تغلط. 
كل دي علامات إن ال1اء5 50121 هي اللي مسيطرة! 

إمتى بتحس بالأعراض دي؟ في حياتك عامة ولا في جانب معين فيها 
ماعندكش أي تقبل للخطأ فيه؟ 
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من الآخر 

كل واحد فيئا الام عنما بتاعته بتقوله «لاً) بطريقة مختلفة.. وكل 
عرّض من اللي قلناهم دول ممكن يبقى له أكتر من سبب. 

الموضوع هياخد وقت لحد ما تفهم ال561# عدم بتاعتك انت تحديدًا 
بتستخدم أنهي أعراض.. زي بالظبط فك شفرة الطفل المولود. في الأول 
الأم بتبقى مش فاهمة تمامًا بيعيط ليه ومش عارفة تتصرف. . ومع الوقت 
بتفهم كل عیاطه عنده معناها إيه» بتعرف صوت عياط ابنها من بين عشر 
أطفال» بتفهم زنَّه في الأوقات المختلفة في اليوم. . حتى لو برضه في الآخر 


ماعرفتش تتصر ف ©. | 
طيب هل معنى اللأعراض دي إني لما أنتبه true self‏ ا ولغتها 
وإشارتمهاء وابداً أظبط بوصلتي بقى. وأحط خطة. هحقق أهدافي كلها 


بمنتهى السلاسة والسهولة» ومن غير أي عقبات ولا مشاكل ولا زعل» 
وهتبقى الدنيا ربيع والجو بديع؟ كان غيرك أشطر ©. 

الطريق لشغفك وهدفك وبصمتك هياخدك في حتت مرعبة ومرهقة» 
وتجارب نجاح وفشلء وناس حلوة» وناس وحشة» ومواقف صعبة» 
ومواقف سهلة.. بس الفرق المهم جذا بقىء إن الوجع اللي هتحس بيه 
ساعتهاء هيبقى وجع جواه شعور بالثقة والسلام النفسي.. زي وجع 
عضلاتك وانت راجع من الجيم كدا. وجع وألم» بس انت من جواك عارف 
إنه وجع حلو عشان مصلحتك. طول ماانت معاك بوصلتكء. طول ما 
الاهاءمء وال٤اءء‏ هنا بتوعك شغالين في فريق واحدء وبيكلموا بعض. 
وبيساعدوك في الطريق.. طول ما هتحس براحة نفسية جوا المشقة دي. 
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يشت 
«دع روحك تجذبك بصمت إلى ما تحبهء حقا إنها لن تضللك أبدّا» 
جلال الدين الرومى 
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شعور الراحة جوا المشقة مختلف تماما عن الشعور بالضيق والخنقة 
والنفور اللي بتحسهم في المواقف اللي كتبتها في الأسئلة اللي فاتت. مش 
المفروض تعيش حياتك حاسس بكدا! الشعور الدائم بالخنقة أو اللامبالاة 
كأنك متخدر» الشعور المستمر بالعجز والتوهان.. كل دي علامات واضحة 
جذا إن ال500181 والعاء5 عنما بتوعك متخاصمين» وبالتالي إنت فاقد 
البوصلة وماشي في الاتجاه المعاكس لحياتك. 

هعمل هق العغور:ذا؟ هنكل قراءة:6. 
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ازاي ال true self‏ يتقولك: : «سيري یا نورماندي» 
(بصوت عبد الفتاح القصري)؟! 


الأعراض الى فاتت دي كلها عبارة عن أدوات الگاءء عنما بتستخدمها 
عشان تقولك أنا مكبوتة» أو عشان تقفلك وتنكد عليك عيشتك لا تبقى 
بتعمل حاجة مش عاجباها. وبالتبعية طبعاء ولأن الغاءة عنانا مرحةء 
وجميلة» وطيبة» وبتحبك.. فهي بتستخدم طرق عكس اللي فاتت بالظبط 
لما تبقى عايزة تقولك: «أنا مبسوطة. دوس يا ريس». 

كلنا بنعرف نجتر الأحزان.» ونفتكر الناس الو حشة» والذكريات 
المؤلمة» والمواقف السلبية» لكن مش كلنا بنعرف نفتكر التجارب الحلوة 
اللي ال٤اءء‏ عنت) بتاعتنا كانت فرحانة فيهاء وبتقولنا: 5 بمنتهى القوة! 
لو لقيت | إن الأسئلة اللي جاية دي مؤلمة» أو صعبة» ومش عارف تجاوبهاء 
ما حبطش! دا طبيعي بالذات لو انت في مرحلة دلوقتي بعيد تمامًا عن 
بوصلتك. بالراحة على نفسك» وسيب ال5612 6ناها ترجع تكلمك تاني 
واحدة واحدة من غير ضغط. اقرأ النقط اللي جاية بعقلية حد نفسه يجس 
المشاعر دي» وعنده أمل إنه يوصل طاء ويحرر ال٤اءء‏ عنها بتاعته من سجن 
اة لاط 


ازاي أعرف إن الfاءء‏ عننا منطلقة ومبسوطة وموافقة؟ 


AEE ١ 
زي ما ال۴ 1ءء عن) عندها القدرة إنها تحسسك بالنفور لما تكبتهاء أو بعدم‎ 
الارتياح لناس أو حاجات أو مواقف مش عاجباهاء هي عندها القدرة إنہا‎ 
تشدك للناس» أو الحاجات اللي هي مقتنعة إنها هتساعدك في طريقك . فجأة‎ 
تلاقي نفسك اتشديت» وعينيك فنجلت» وحواسك قويت» وحصل لك‎ 

يفاد امور بالمصولروا وعيام اود / حاجة معينة. 
ممكن تكون الشدّة دي تجاه شخص أول مرة تشوفه» ومش شرط 
الانجذاب يكون حب» أو علاقة عاطفية خالص» ممكن يكون فضول إنك 


۵۸ 


تقرب من الشخص دا أكتر» لأن الاءء عده) بتاعتك عارفة إنه هيساعدك 
بشكل ما في طريقك. وممكن يبقى الانجذاب تجاه أماكن أو أنشطة معينة: 
اة وقعت ف حب التصوير» البيانو» الرسمء اللغة اليابانية» الطبخ... 
وهكذا: 

علامة تانية من علامات إنك مشدود. إن الوقت يطير وانت مش 
حاسس! بيقولوا إن الوقت الحلو بيعدي بسرعة» ودي حقيقة! كلنا جربنا 
شعور إننا نكون بنتكلم مع حد بنحبه» وفجأة نلاقي حمس ساعات عدت 
واحنا مش حاسين. إننا نكون بنقرا كتاب عاجبناء ونلاقي اليوم جري واحنا 
قاعدين ماسكينه. الحاجات الحلوة» والناس الحلوة» والمواقف الحلوة» بتغير 
إحساسنا بالزمن والوقت. 

فكر كذاء إيه الحاجات اللي لما بتعملها بتدخل في آلة الزمن» وبتنسى 
الوقت» والساعات بتطير كأنها دقايق؟ 

إمتى حسيت بالانجذاب والشذة القوية تجاه أش خاص أو أماكن أو 
نشاطات معينة؟ حتى لو انجذاب مؤقت وراح. حاجة أو حد جذبك 
وبقيت مركز معاه» وبتلاحظه أكتر من أي حاجة تانية. 
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۲ متصالح م عالناس 

العلامة دي من العلامات اللي بتظهر لما بتبدأ تسمع true self!‏ 
بتاعتك» وتسيبها تنطلق! 

بتلاقي نفسك مرتاح ومبسوط من جواك» ودا في حد ذاته بيخليك 
مان مركر ر 


- بيبقى عندك تصالح أكتر مع عيوب وأخطاء الل حواليك. لآنك 
بقيت متقبل نفسك» ومتصالح معاهاء وفاهم إن كل واحد فينا ختلف عن 


۵۹ 


فار ماتيا بجحي عل للد و ارون فياك بي 

- بتبقى بتسمع د فسك وبتدها حب واهتام؛ ومش بيجي عليها عل 
طول في مقابل إنك ترضي الناس» ودا في حد ذاته بيخليك مرتاح في 
التعامل معاهم. 

ال ا ا NO‏ 

ا اج و كا الا حيو 


ان عندي طاقة 

فاكر لما كنت لسه ناهي علاقة سامّة مؤذية في حياتك» طاقتك بعدها 

فجأة نطت ازاي» وحسيت إنك ردت فيك الروح؟ 

طب فاكرة لما كتى بتسمعي قصة حياة صاحبتك بمنتهى الزهق والملل» 
رفجأة عينك فنجلت أول ما جابت سيرة فلان اللي انتي بتحبيه؟ فاكر لما 
کا مت م التعس .د بس أول مالقيت فيلم Intersteller‏ شغال» سهرت 
لحد الفجر قدامه؟ 

إيه المواذ ضيع» أو المواقف» أو الأوقات» أو الأنشطة اللي بتزود طاقتك؟ 
ل ا ا ل 
وجودك حوالين ناس معينة» أو في أماكن معينة» بيديلك طاقة زيادة؟ 

دور كدا في الأرشيف بتاعك على المرات اللي بتحس فيها بطاقة هولامية؛ 
أماكن» مواقف» أشخاص بيحفزوك» ويخلوك نشيط. وعايز تعمل حاجة. 


٤‏ صحت يأحسن 

زي ما قلنا إن ال٤اءء‏ هناما لما بتبقى مضغوطة نفسيّاء ومش مبسوطة. 

ثر على جهازك المناعي» وتضعفه. . العكس صحيح! لما بتبقى العد”ا 
ا 0 » هر موناتك بيبقى فيها توازن أكبر. 
وصحتك بتبقى أحسن. 

ساعات أصلا مابناخدش بالنا من الان كان تاعبنا ومضايقناء غير لما 
بنوقف وبنلاقي صحتنا اتحسنت بعده! و نيلها اله مرو 
الخنقة والإحساس إننا مش عارفين نتنفس لدرجة إننا لما بناخد قرار ونبعدء 
بنخس حرفيًا كأن حاجة اتشالت من عل تَفسناء ويقينا أنشط! تملا 
للتعب» إحساسنا بالصدا > هضمنا للأكل» مناعتنا.. صحتنا بشكل عام 
بتبقى أحسن حتى لو احنا فعليا بنبذل مجهود أكبر في الوقت دا. 

حاول تفتكر كدا هتلاقي إن فيه أوقات كنت مشغول» أو بتبذل مجهود 
كبير» بس كانت صحتك كويسة . مكنتش على طول عيان ومتألم» وبتتعدي 

من أقل فيروس. إيه اللي كان حاصل في حياتك الفترة دي ؟ 


_٥‏ ذكاء اجشاع ىأكر 

زي ما الام عناها عكن تحمل معاك عملية انتحار اجتهاعى» وتبوظ 
كل مهازاتك عشان تبعدك عن ناس أو مواق مش عاجاها.. العكس 
كان صحيح! هتلاقي نفسك عدى عليك أوقات أو مواقف أو ناس وانت 
معاهم كنت شخصية اجتماعية ولطيفة وذكية» بتقول الكلام الصح في الوقت 
الصح» هزارك لذيذ حتى لو في الواقع انت دمك تقيل.. معاهم هتبقى لذيذ 
© لاء 500181 بتاعتك مش هتبقى فاهمة الانسجام والشطارة والكليك 
دي جاية منين وانت كنت لسه فاضحها من يومين مع ناس تأنية» بس هي 
الراحة النفسية دي أصلها لعبة الغاء5 16ان) بامتياز. 
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من أكتر العلامات اللي بتبين إن ال٤اءء‏ عنان بتاعتك عاجبها الناس اللي 
انت قاعد معاهم» هو شعورك إنك مرتاح وعلى طبيعتك ومش قلقان مين 
هيفكر فيك ازاي» وعارف تتعاطف مع اللي قدامك وتحط نفسك مكانه 
وانت بتسمعه» وعارف تقراه» أو تفهم دماغه. ممكن تبقوا يا دوب لسه 
متقابلين» بس بتحس كأنكم تعرفوا بعض من زمان. 

مين أكتر أشخاص بتحس معاهم بالثقة والراحة والتعاطف» ناس بتحس 2 
0 فاهمين بعض» وبتقضي معاهم وقت سهل ولطيف؟ 


ويل وقد رووروا ت هقرم فر رقن م نمت نمم نمت رز رقو قاد ميم فقلوة ' رمم لمان مق قور افلم وم وز ره لورم مم ورم ما وروم يوه من و يمل ف المت ممم ها لله ممم ار ق همي بم جا مير وف فار تارقم 


"- تركيزي وذاكرأفوى 

كل واحد فينا مهما كان بينسى» ومش بيركزء» هيلاقي عنده نوع من 
أنواع المعلومات كدا بيفتكر عنه كل تفصيلة. ممكن ينسى معاد الدكتورء 
ورقم تليفون ابنه» وتاريخ ميلاد مراته.. لکن فاكر كويس كل لعيب كورة 
لعب في العنا8ةء1 105م1213ه سنة كذاء ومين الوكلاء بتوعهم» وكان 
عندهم كام سنة. وهي ممكن يبقى تركيزها ضعيف جدًا في كل حاجة» 
لكن تلاقيها في مجال معين عندها ذاكرة حديدية! إحنا للأسف مش بننتبه 
للمجالات اللي بنتعلمها وبنفتكرها بسهولةء مع إنها مرتبطة ارتباط قوي 
بشغفنا والمهارات الى هى جزء من ال اعء عنصا عندناء. 

أنا فاكرة إني طول عمري بحب القراءة» وكنت دايا عندي مشكلة إني 
عمري مابفتكر معلومة قريتها! أقرأفي السياسة: في التاريخ» في الحضارات»› 
أقرأ حتى قصص شكسبير» وتشارلز ديكنزء وهكذا. اعمط هنا اا 
الكتاب ألاقى كل المعلومات دخلت في بعض وأحاول أفتكر أي كلمتين» 
مفيش! لحد ما بدأت أقرأ في علم النفس! مفيش كتاب تقريبًا في المجال 
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دا احتجت أقراه مرتين من كُتر ما كنت بحس إني فاكرة كويس الكلام 
وعارفة أعيد صياغة الأفكار اللي فيه من غير مجهود كبير! حتى الأفلام 
والقصص اللي فيها بعد نفسي بفتكرها أكتر من أي قصص تانية. | 

التركيز والذاكرة القوية دي ربنا بيديهم لنا لسبب. حاول تفتكر إيه 
المجالات اللي عندك فيها تركيز وذاكرة قوية» وماتستهونش بالإجابة 
لمجرد إنك مش شايف دلوقتي ممكن تفيدك في إيه. إحنا لسه في مرحلة 
التواصل مع ال٤1عء‏ عنما وملا حظتها عشان نفهم تمكن نستفيد منها ازاي 
في طريقنا. لو معندكش إجابة للسؤال داء اسأل اللي حواليك بيحسوا إن 
إيه أكتر مجال/ معلومات إنت بتركز فيها وبتفتكرها بسهولة. 
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۷ عامل دماغ 

لا ال016511:) بتاعتك بتبقى مبسوطة» مودك كله بيبقى حلو! ممکن تبقى 
مشغولء أو بتاخد قرارات مصيرية خلّية الغ561 500181 بتاعتك هتموت من 
الرعب» بس تلاقي مودك هادي وحلوء وماشي تبتسم للناس في الشارع»› 
وعندك طولة بال غير مسبوقة على الأطفال» وبتتعاطف مع الناس الشريرة.. 
وعامل دماغ! 

المود دا بيحصل لي أكتر وقت في حياتي» لما ببقى ظابطة البوصلة بتاعتي 
ومركزة إن أعمل الحاجات اللي بحبهاء واللى مرتبطة بهدفي في الحياة. لا 
ببقى حاسة إني بعمل حاجة ليها معنى. وبيحصل لي کان لما ببقى تخلصت 
من علاقتي مع أشخاص أو حاجات عاملة عبء علياء ومتقلان. 


لا بتلا حظ الحاجات_كبيرة أو صغيرة-اللى بتحسن مودك» وتبتدي تزود 
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من الحاجات دي في حياتك» انت بتقوي علاقتك بال1إء5 عنم اللي معاها 
الا جاه عجرو لای عفنا تعمل ا 

حاول تفتكر الأوقات اللي عدت عليك وكان مودك عظيم وعامل دماغ ٠‏ 
وحاسس بسلام نفسي من جواك» رغم إنه جايز الظروف ساعتها مكانتش 
أسهل حاجة. أو القرار اللي كنت واخده وقتها كان موتر ال1اء5 [50018 
بتاعتك. افتكر كان إيه اللي حاصل في حياتك وقتها. 
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من الآخر 

كل اللي فات دا طرق بتستخدمها ال/اءة عناا عشان تقولك: «أنا 
مبسوطة). مکن تكون خشيتهم كلهم قبل كداء وفاكر المواقف. وممكن 
تكون حسيت بحاجات منهم» بس ما أخدتش بالك» فمعندكش إجابات 
على الأسئلة. ف كل الأحوال» جرد إن ال6اء5 500151 بتاعتك بدأت تلاحظ 
ال٤‏ 1ءء عنحناء وتحاول تفهم لغتها وتتواصل معاهاء دي في حد ذاتها أول 
خطوة مهمة في طريقنا لاكتشاف هدفك في الحياة. 


«ا جزء المحذوف من كلمتناء الأ حلام التي لا نُخبر عنها أحداء النظرة | 
التي نحتفظ با حتى نستدير» م 
ا 


عع يي a r‏ 22ت 


تبرج همه 


ساعات بيحصل عند النقطة اللي احنا فيها دي» إن ال1اء5 16ام) بتاعتك 
تنتشي كداء وتحس إنك أخيرًا اهتميت بيهاء وسمعتهاء فتبدأ تقترح عليك 
تغييرات وقرارات كبيرة ومصيرية جدًا! لو دا حصلء افتكر الاتفاق اللي 
عملناه في أول الكتاب: «ماتخدش قرارات وخطوات ضخمة في حياتك» 
غير لما تحلص الكتاب وتكتمل عندك الصورة الكبيرة». إحنا كل اللي 
بنحاول نعمله لحد دلوقتي إننا نخلي ال1اء5 لوزءهه وال؟اء5 true‏ يبدؤوا 
يتواصلوا بشكل أحسنء لأننا اتفقنا إننا محتاجينهم هما الاتنين في فريق 
العمل بتاعنا. مش عايزين في المرحلة دي أي قرارات ثورية» لأن الشعب 
لسه غير جاهز للديمقراطية. أوعدك هتعمل كل التغييرات اللي عايزهاء 
بس مش دلوقتي. استنى شوية! 
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لو على العكس بقى الفصل دا حسسك بالعجز والإحباط» وإنك تايه. 
وإن مفيش فايدة.. خليك متأكد إنك مش لوحدك! بالراحة على نفسك» 
ماتجبرهاش تحس بحاجة. أو تعمل حاجة بالعافية. كمل قراءة» وسيب 
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الفصل الثاني 
الناس 


اذا تمر جملة (مادا سيقو لرن لطر على حياتنا وهو اجا 
ومخططاتناء ولنكتشف بعد انقضاء العمر أننا عشنا لهم ولم نيش لنا!» 


عارف الخاجة 


في صباح اليوم التالي 

اكتظ القصر بالوزراء والحاشية والجواري. وقف عجب الزمان (ا حانوتي) 
خلف باب غرفة شهريار منتظرًا خروج الجثة» ووقف هبديار» وزير الإعلام؛ 
في شرفة القصر ينتظر الإشارة من الملك ليعلن للرعية خبر قتل شهرزاد. 

طال انتظار الحضورء حتى خرج شهريار من الغرفة بغير الوجه الذي 
اعتاده الناس عليه.. ورج ور سيور وهو عار مسرود على الإطلاق» 
وتعلو وجهه نظرات النيبة» ثم صاح في الحضور قائلا: «لا توجد جثة!». 

سأله قمر الزمان بفرحة مكتومة: 

ماذا تعني بلا توجد جئة»؟! 

الملك شهريار لم يأمرني بقتل ابنتك شهر زاد! 

تجمع الوزيران: هبديارء وزير الوإعلام» وفخريارء وزير الخارجية» حول 
مسرور وعجب الزمان ا حانوتي وقالا لما: 

يا لما من مصيبة! ماذا سنفعل الآن؟ كيف نخر الناس؟ أنقول إنها 
ساحرة سحرت الملك وجعلته ضعيفا لا يستطيع أن يقتلها؟! 

انضم الوزير قمر الزمان إلى النقاش وقد شعر داخله بارتياح أن شهريار 
لم يقتل الفتاة المسكينة» وقال لما في تعجب: 

- والله أنا متعجب من رد فعلكم] هذا! في بداية الأمر كنتما تتساءلان: 
ماذا سنخبر الناس حين يعلمون أن شهريار يقتل كل عروس يتزوجها؟! 
الآن تتساءلان كيف سنخبر الناس أنه لم يقتل عروسه الجديد؟ ! 

قاطعهما صوت الجارية وهي تقول: 

- أفسحوا الطريق لمولاتي شهرزاد. 

خرجت شهرزاد في ثوبها الأنيق. لمحت الوزير قمر الزمان بطرف عينهاء 
فتوجهت له» وقالت بصوت خافت: 

- كله تحت السيطرة ماتخافش.. بس آنا جعانة.. حضرت لي السوشي 
اللي كتبت لك وصفته؟! 
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أجاءها قمر الزمان بنفس الصوت المنخفض: 

- نعم» وطباخ القصر جهز لك الترياقي صوص كما طلبتٍ! 

ترياقي مين يا عم الحاج؟ هو انتم هتسمموني وأنا مش واخدة بالي؟ ! 
أمري لله. هاكله كدا وخالاص عشان جعانة! 

- كل هذا الطعام الموجود في غرفتك ولم تشبعي؟ هل أحضر لك إنساثًا 
لتأكليه؟! ركزي يا ابنتي» ار جود ! 

-هركز أهو حاضرء فيه إيه مالك جد کدا؟! 

- اسمعيني جيدًاء اليوم أمامك مهمة خطيرة جدًا! أترين كل هؤلاء 
الوزراء أمامك؟! كلهم ضدك! لن مدأ هم بال إلا حين يقنعون شهريار 
اليوم أن الناس ستشكك في قونه إن لم يقتلك! وأنتٍ لا تتصورين كم يبتم 
شهريار بصورته أمام الرعية! 

ردت شهر زاد بنيرة ثقة: 

- ماتقلقش.. آنا مسيطرة! 

بس طلب كيان الله يخليك يا أونكل قمر. 

-هاتي ما عندك! 

- شهريار بيفصل مني وأنا بكلمه ا 
نص كلامي! شوفلنا جني من بتوعك دول يخليه يفهمني كدا ويكلمني 
بالمجايص أحسن في مرة هيقطع رقبتي في نص الحكاية. بس واحد تاني 
غير الأحول اللي جابني الله يكرمك! 


شغال. 

- شغال؟! سيادة الوزير انت بقيت فاهمني ازاي؟! 
يا هلوب. ) 

هلوب مين؟ 

(حضر الجني لحلوب) 


يف 


- عم الوزرا وقمر السنين. 

- أريدك أن تجعلني آنا ومولاي شهريار ومولات افتخاريار وکل من في 
القصر يتكلم بلّغة ابنتي شهرزاد في التو واللحظة! 

أوامرك يا وزيرنا يا عسل. 

(بفرحة هستيرية): 

My God -‏ 01 هلوب.. بموت فيك! 

- واللي خلق الخلق 100 ©84! دا أنا عشانك يا مولاتي» آكل في الشتا 
جيلاي! 

عاد الجميع إلى مشاغلهم.. وجلست شهرزاد في غرفتها تفكر في خطة 
لتلا الليلة. 


نف 


الليلة الثانية 


دخل شهريار الغرفة في غضب واضح على ملامح وجهه» فقد سمح 
«كلام الناس»ء وتساؤلاتهم عا حدث طول اليوم» وعزم على أن ينهي كل 
هذا اللغط ويقتل شهرزاد الليلة! 

شعرت شهرزاد با يدور في نفسه فأسرعت إليه قائلة: 

- شكل وشك مرهق أوي النهارده! 

رد بغلظة: 

ملكيش فيه! 

ضحكت شهرزاد من نجاح هلوب مع شهريار» ثم أتبعت بسرعة: 

الحق علياء كنت عايزة أريحك.. كنت هعملك ماسك زبادي بالخيار 
على وشك» بس ملكش في الطيب نصيب. 

جذبت شهرزاد انتباهه بكلامهاء فسأها باهتمام: 

إيه علاقة الخيار بوشى؟! انتي مجنونة؟! 

لاحقته شهرزاد بابتسامة: 

- طب والله شكلك مش مظبط! الماسك دا هيخلي وشك ينوّر كدا 
ويروق. اسمع كلامي يا شهرور! 

مش عايز ماسكات. 

- طب بقولك إيه.. هعملك أوفر.. محط لك الماسك» وهحكي لك 
معاه قصة! ه. 

- تاني قصة؟! مش هنخلص؟ ! 

- قصة قصيرة.. هتخلص بسرعة» بس هتعجبك أوي! 

بعد دقائق تمدد شهريار على أريكته المفضلة» والزبادي وقطع الخيار 
يغمران وجهه. ثم قال لما: 

اهري يا شهرزاد. 
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- كان ياما كان» يا سعد يا إكرام.. لا لا استنى مش دي الدخلة بتاعتك! 

يي ا ی اراي ارسي إن كلد قور اال لي 
اسمه جحا. جحا دا كان عنده ابن بيحبه جدًا . في يوم من الأيام كان جحا 
وابنه بيحضروا نفسهم عشان يسافروا بلد تانية. . جهزوا شنطهم وحاجتهم 
وركبوا على ضهر الحمار عشان يبدأوا رحلتهم. 

- حمار؟ هيسافروا بالحمار؟! 

- معلش» ما جحا دا كان راجل على أد حاله يعنى» معندوش حصئة 
وجمال ومواكب زي عظمتك كدا.. خليها عليا نا يا سيدي! 

- طب كملٍ هري. 

د رركت جا جو وابتشاعل ار ومعاهم شنطهم وحاجتهم» وفي 
الطريق مروا على قرية صغيرة. . وطول ما هما ماشيين في القرية دي» آهل 
القرية مابطلوش كلام عليهم! عمالين يبصوا لهم نظرات غريبة جا 
ويقولوا: «إيه الناس القاسية دي! راكبين مما بشنطهم على ضهر الحار 
الغلبان» ولا كآنه روح المفروض يرحموها! مش صعبان عليهم ا حار دا؟!». 

معاهم حق. . هو مفيش رحمة في قلب الراجل دا وابنه؟! دا أنا كل يوم 
لا بقول لمسرور يطير رقبة العروسة من دول» بوصيه إن يقتلها وهي نايمة 
وبتحلم» عشان متتألمش! 

تحسّست شهرزاد رقبتهاء وأكملت: 

-هو فيه في رحمتك يا شهريار؟! المهم يا سيدي» سمع جحا وابنه كلام 
الناس عنهمء فقرروا قبل ما يوصلوا القرية اللي بعدهاء إن جحا بس اللي 
هیر کب» وابنه هيمشي جنبه عشان محدش يقول عليهم حاجة! 

وماله.. لازم يراعوا الناس برضه! 

اناف ! دخل جحا وابنه والحمار بالمنظر دا على القرية اللي بعدهاء راح 
الناس شافوهم وقالوا: : إيه الأب المفتري دا! راكب هو فوق الحمار ومرتاح» 
وسايب ابنه الصغير الضعيف يمشثي على رجله؟ إيه الظلم دا؟! كل دا عشان 


۷۵ 


جايب ال حار بفلوسه؟! فين العطف على الصغيرء والرفق بالضعيف؟ أمّبات 
آخر زمن!». 

- على فكرة معاهم حق برضه.. أكيد الأب أقوى من ابنه» ويقدر 
يستحمل تعب السفر أكتر منه! أب ظالم فعلاء أنا لو ملك القرية دي» كنت 
بعت له مسرور عرّفه غلطه! 

-يا عم أنسى مسرور شوية بس» ورو سمع جحا وابنه كلام 
الناس» فراح نازل جحا من على الحمار» وركب ابنه» ومشي هو جنبهم! 
دخل جحا وابنه القرية اللي بعدهاء فالناس لما شافتهم قالت إيه؟ 

أزال شهريار شريحة خيار تغطي عينه اليمنى» وأجاب بثقة: 

طبعًا قالوا إيه بابا الجميل دا! 

أعادت شهرزاد شريحة الخيار على عينه مرة أخرى» وقالت: 

لاأء ماقالوش كدا! قالوا جرا إيه يا دنيا؟! بقى الأب دلوقتي هو اللي 
بيمشي على رجله» والابن العاق هو اللي قاعد على الحمار ومرتاح؟ فين بر 
الوالدين؟ فين احترام الكبير؟ فين... 

-يا ساتر» هي الناس دي مابيعجبهاش حاجة؟ ! 

بالظبط كدا! حتى في الآخر لما جحا نزّل ابنه. ومشيوا الاتنين جنب 
الحمارء الناس برضه معجبهاش» وقالوا عنهم تعبانين في دماغهم» عشان 
تاعبين نفسهم وماشيين» وهما عندهم حار ممكن يركبوه! 

- لقيتها! يجيب من الآخر ويبيع الحمار! 

-ماشاء الله. إيه النباهة دي؟ إنت قريب جحا ولا إيه؟ 

دا الحل الوحيد علشان يريح الناس. 

- وليه مهم يريح الناس؟ 

عشان يرضوا عنه! 

- طب انت أخدت بالك جحا لما مشي ورا كلام الناس حصل له إيه؟ 
تعب نفسه» وتعب ابنه» وفي الآخر برضه الناس مارضيتش عنه! 


۷٦ 


فكر شهريار قليلاء وبدا عليه الاقتناع بالكلام» ثم اعتدل جالسّاء 
وأزال الخيار عن وجهه. ونظر حوله وهو يتأمل جدران غرفته المزيّنة 
وسجاده الحرير ووسادته الناعمة» ثم استطرد قائلا: 

- لو خسرتي رضا الناس يا شهرزاد هتخسري كل العز والمنجهة دي! 

- ولو كسبت رضا الناس على حساب نفسي واللي آنا بحبه... إنت نسيت 
قصة علاء الدين ونصيحة الجني له؟ 

اونا الله ير حمه كان دايا يقولي: «فكك من الناس» عشان عمرهم 
ماهيرضوا». 

تثاءبت شهرزاد وهي تقول: 

- أبوك كان بيقولك فكك؟! الله يبشبش الطوبة اللي تحت راسه. ألا 
هي فين والدتك طنط افتخاريار؟ مش هتيجي تباركلي على الجوازة ونعمل 
حفلة ونعزم الشعب؟ | 

-شعب؟ إنتي فكرتيني صحيح بالشعب.. دول مستنيين رقبتك! 
مسرورررررر.. طيرراس شهرزاد! 

My 0041‏ 01.. سيبني لبكرة الله يخليك! 


يف 


الناس هتقول إيه؟ 


لما بتكلم مع أي حد عن أهمية إن الإنسان يكون فاهم ال/1ء5 true‏ 
بتاعته» ويبقى على طبيعته» وبيعمل الحاجات اللي بتعبر عنهء والكلام اللي 
قلناه في الفصل اللى فات» دايًا ‏ بدون مبالغة ‏ النقاش دا بيتبعه السوّال 
اللي الور م اا تقول ت 

السؤال دا بيتقال من هناء وبعدها على طول بينقسم الناس فريقين 
ما بين «ما يقولوا اللى يقولوه» طز في الناس كلها! اعمل اللى انت عايزهء 
ومش مهم الناس أساسًا! وما بين «يعني إيه مش مهم الناس؟ الناس 
دي أهل. جوزي» قرايبي» صحابي» الناس الل معايا في الشغل» المجتمع» 
العو لوو رأي الناس دي مهم جدًا طبعًا وأنا بتأثر بيهم وبحبهم ومش 
عايز أعيش في حرب معاهم!». 

طيب أنهي رأي فيهم اللي صح؟ أسمع الكلام اللي بيقول: «رأي الناس 
أهم حاجة في الدنيا»» ولا أمشي ورا بوستات فيسبوك اللي بتقول: «أهم 
حاجة في الدنيا انت» وطز في أي حد؟!»» هل الناس مهمة في حياتنا ولا 
لأ؟ وليه؟ 

من قديم الأزل ‏ من أيام الراجل البدائي ‏ كان فيه مفهوم اسمه 
(القبيلة».. القبيلة دي كانت بالنسبة للراجل البدائى هما «ناسه» اللى هو 
بيعتمد عليهم عشان يقدر يعيش» وه هن ال ار ان 
بالأمان» لأنه منتمي لمنظومة أكبر منه. 

مع الوقت تطوّر الإنسان البداة ارس E‏ للانتاء 

عو ا ب ب . الوحدة شعور قاتل 
لنفسية البني آدم. كلنا عندنا احتياج إننا نحس إننا وسط ناس بنحبهم ويحبوناء 
بنشاركهم الحياة والقرارات» بنتعاون مع بعض عشان نبقى أحسن» وهكذا. 

جح كي ب ا ب بت 
فطري بشري طبيعي جدا جذاء والدراسات اللي عملها علماء الاجتماع أثبتت 
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ازاي ممكن الإنسان يتطور ويبقى أحسن بتأثير الناس اللى حواليه» وأشهر 
نموذج لدا محمد صلاح لما انضم لفريق ليفربول! ١‏ 

تأثير الناس اللي حواليك على أدائك بيفرق جدَّاء سواء انت فى فريق 
رياضي» أو موسيقيء أو بتحاول تبطل تدخين» أو تعمل دايت» أو أي حاجة 
عايز تعملها. حتى الأطفال أداؤهم بيتغير تمامًا لما بيحسوا إن باباهم ومامتهم 
بيتفرجوا عليهم» أو فلان صاحبهم معاهم في التمرين! 

الشاهد في الموضوع إن مفيش حد يقدر يجرد الإنسان من احتياجاته 
الاجتاعية» وينكر عليه إنه بيحب يبقى عنده صحاب وقبيلة بيحبهم وينتمي 
ليهم ويتأثر مهم. 


۷۹ 


طيب فين المشكلة؟ 


المشكلة بتحصل لما تحاول توصل للاحتياج البشري الجميل دا 
غلط! لما ال1[أء5 500151 تقنعنك إنك محتاج مشي حسب توقعات الناس 
منك. عشان لو عملت اللي ال٤اءء‏ عد عايزاه» الناس مش هتتقبلك» 
وهتقول عليك كذا وكذا. لما ال5»[1 1وزء50 تخوفك إنك تختلف أو تطلع 
برا القالب المجتمعي. أو تقول لأ أو تغرد خارج السرب» أحسن الناس 
مش هتحبك» وهتطردك من القبيلة ! 

طب ليه ال56[1 506191 بتعمل كدا؟ عشان هى عايزة تطمن إنك 
ماشي ااصحاء وإنك «محبوب».. وعلاء النفس زي Morton Deutsch‏ 
Harold Gerardy‏ قالوا إن e‏ دول ي د ذاتهم بيخلواال181ع80 . 
611 تقنعك إنك تغيّر تصرفاتك أو أهدافك أو رأيك أو قناعاتك» عشان 
تواكب الناس اللي حواليك» فتحس إنك تمام» وصح. ومحبوب! 

الاحتياج داء وخوف الگاعء 506181 عليك» بيخليك لا تبداً تسمع 
الكاء5 عنما بتاعتك وتصالحهاء مش بتلاقي النتيجة «اللهء أنا في قمة 
السعادة والانطلاق» هيا بنا نلعب!». لأ © أغلب الناس بتحس بخوف 
ومقاومة. الااءة [اهزهءهو أول ما بتلاقي ال1اء5 عدا هتتکلم» بتخاف! 
بتخاف لأنها عارفة إن كلامها معناه إنها ممكن تبدأ تديلك اقتراحات تزعل 
«الناس» منك! 


وده يجيبنا للسؤال اللولبي التاني: 
مين الئاس دي ؟ 


- هي مين الناس دي يا هبة اللي هتزعل ؟ 
كل الناس! 

- كل الناس؟ ! 

506 ناس كتير أوي أوي أوي. 

- ناس كتير أوي أوي أوي بجد؟! 
-على الأقل انت بتقنع نفسك بكدا! 


- يعني إيه؟ ! 
كام واحد فينا بيقول لنفسه: «لو اتجوزت فلانة الناس كلها هتقف 
ضصدی؟). 


«لو سكنت في المنطقة الفلانية الناس هتقول عني كذا». 
«لو سبت شغلل محدشسٌ هيحت ر مني تاني». 
«الناس كلها هتشوفني ...». 


۸۱ 


طب مين «الناس» دي؟ 

لما بسمع اّمل دي وأحاول أدخل بعمق شوية مع اللي بيقوها وأفهم 
مين الناس دول بالظبط» باكتشف إن «الناس» دول عبارة عن 1-9 بني 
آدمين بالكتير. كل واحد فينا «الناس» بتوعه عبارة عن كام شخص » 
ومش شرط حتى يكونوا قريبين منه» بس مخه خدهم كداء وعمل حالة من 
التعميم»› وساهم «الناس كلها». 


AY 


طيب ليه بيحصل كدا؟ 


OEE Herbert Mead‏ دكتور في علم النفس في جامعة شيكاغو. 


اتكلم عن مصطلح مهم جدًا اسمه التعطاه 61211262 . المصطلح دا 
معناه ببساطة إن كل إنسان فيه جوا دماغه فكرة معممة عن قواعد وآراء 


وعادات وتقاليد ومفاهيم. هو معتقد إن «كل الناس متبنياها»» وبالتالي 
بيرجع للافكار المعممة دي وبيستخدمها كمرجع لقراراته واختياراته. 

إيه يا هبة الكلام المجعلص دا؟ 

واحدة واحدة. ` 

: مخ البني آدم طول الوقت بيعمل حاجتين أسمهم & chunking‏ 
e‏ أو تجميع المعلومات وتعميمهاء > عشان يسهل على البني 
آدم حياته. . بمجرد ما بتتعلم كام مرة وانت صغير مكان جرس الباب مثلاء 
حك بيعمل اعتقاد معمم إن دايًا مكان الجرس هيبقى في الحتة دي» بحيث 
إنك مهما روحت عند ناس أول مرة تشوف بيتهم» هتعرف برضه مكان 
جرس الباب بتاعهم. 

بمجرد ما غسلت سنانك كام مرة» بتعرف (بتعميم التجربة دي) إن 
المعجون بيتحط على الفرشة» وبعدين بتغسل سنانك بطريقة معينة.. والتعميم 
دا هيساعدك ماتعطلش في كل مرة شفت فرشة ومعجون جداد عليك! 

وقيس على كدا.. حك لما بيشوف إن فيه حاجة اتكررت أكتر من مرة» 
بيروح واخد الحاجة دي معممها في محاولة منه إنه يسهل عليك حياتك 
ويخليك ماتقفش عند كل حاجة كبيرة وصغيرة وتفكر فيها! 

المشكلة إن التعميم دا بيبقى سهل ومريح ونعمة وكله لما بيكون في 
روتين الحياة اليومية زي جرس الباب وفرشة السنان» لكن بيكون أزمة 
كبيرة وممكن يقلب باعتقاد يعطلك في حياتك. لو التعميم دا قالك: «كل 
الناس اللي في البلد الفلانية بتفكر كدا» لمجرد إنك احتكيت بكام واحد من 


۸ 


البلد دي بتفكير معين.. أو يقولك: «الناس كلها شايفاك كذا» لمجرد إن 
فيه واحد أو اتنين أو خمسة حتى قالوا لك إن دا رأييم فيك! 

فكرة بقى ال0]65 0606211260 دي بتقولك إنك لما بتيجى تاخد قرار 
في حياتك» ال1اء5 ونان بتاعتك بتقولك أنا عايزة أعمل social selfJlê «x‏ 
تاخد ال× دا وتعرضه على آراء الخمس ست بني آدمين اللي هي عممت 
أفكارهم واعتبرتهم الناس كلهاء وترجع تقولك: «الناس كلها هترفض» 
أو الناس كلها هتوافق». 


يعني هتلاقي الحوار جواك كالآتي: 

LÎ :true selfJl‏ بكره الشغلانة دي» وعايز اسيبها! 

‘social selfJl‏ حذااااري تسيب شغلك! إنت عارف الي في بتاعك 
هيبقى شكله إيه؟! الناس كلها هتقول عليك فاشل ومتدلّع! 

التقاءه :true‏ اللى أنا نفسي أوي أركب سكوتر في الشارع! 

الألاءه أهزههة: أيو ه صح» اركبي سكوتر في الشارع عشان تضحكي 
الناس كلها عليكي! 

:true selfJ|‏ نفسي أوي أسافر يومين مع صحابي أفصل وارجع. 

الكأء5 500181: يا بنتى إنتى عايزة الناس تقول عليكى أنانية.. رامية 
عيا ها ومسافرة تتفسح؟1 ٠‏ 

هرجع وأقولك افتكر دايا إن الگاءء 500121 بتاعتك مش شريرة 
ولا بتكرهك. هى بس بتخاف عليك إن حد يضايقك. وعايزاك تطذ اا 
وتندمج مع «المجتمع». وممكن كان تكون بتحذرك من حاجات حقيقية 
إل حد ما.. فيه فعلا بعض الناس ممكن تقول عايك فاشل لو سبت 

شغلك» وممكن : تقول عليكي متصابية لما تلاقيكي ركبتي سكوتر وسافرتي 

مع صحابك» ونمكن تقول على جحا | إنه أب نال عفان راكيت: اللخيار 
وممثي ابنه» أو أب ماعرفش يربي عشان مركب ابنه وماشي هوء أو أب 


A٤ 


ظالم عشان الاتنين راكبين الحمار» أو أب عبيط عشان الاتنين ماشيين جنب 
الجيار! 

بس اللى ال56[2 506121 مش واخدة بالها منه» إن مش «كل الناس» ولا 
حاجة هتفكر كدا. التعميم دا مش صح. 

عشان كدا أول حاجة محتاج تعملها عشان تظبط تأثير الناس في 
حياتك» إنك تشكك الكاءعة 9 في التعميم دا! توريها إن مش «كل 
الناس» ولا حاجة بتفكر كدا. 


A0 


أعمل دا ازاى؟ 
حدد مين الناس دول؟ حط وشوش وأسامى للناس اللى ال٤اعء‏ 500181 


بتقولك عليهم! 
يعني إيه؟ 


كمل الجمل دي بأي حاجة تخطر على بالك مهما حسيتها سخيفة. 


PE SESE‏ وطاق رق E E RA‏ لب ATES‏ سن "بول ERO RE‏ و بج حو ون يه" ER ES Ê aê‏ بوبه لمرو ا اق 


EE EAE IR EE‏ عم رموه اق اا EDR‏ حك Sari‏ مقا هل SENE‏ واكم أو الفط a‏ “وود ف E‏ عابت وكاو أن Cs‏ وا لو ل لجا ا 


اا ب اطع ا لا ا EON TAEDIN‏ رركاو أل في Sa PANE aE E‏ انمع هن "ل يه A‏ ولاه قر Ct‏ جر وا بيد bê‏ 


و OPA‏ زوق تار ابا ا ا به اق ED FEE OREN‏ ايف “ند A‏ دبعي نه امورو ا ليو ENÊ aE ES‏ ل سد لول ا ين 


لاطا قن الإ RO RE BAT O‏ اوري لاطا باتعا ونوا للب حار E RS hy‏ ون وو لعا ارارق لق ان يقار DS‏ له A‏ ل ور يا او و رد ا ا 


اج ا وار عات وبر OE‏ مي ETE O‏ مواق TE a‏ ودنع REE AER. rE‏ 4 م3 اق جو الأ لير قي وبا لز جو ب مرخ انوا AS aS‏ 


ES SN‏ قبت ا ار كز بل لالد شار الو تل SE‏ فنع وج TE N‏ واوا نووز 7475 Sb EAT‏ وبا مود و و ابا ارج ل AE‏ لبقن 


6 لاهج مود نا د‎ Ns SEA جار مالك وه‎ ODESSA Ê مق دجام و اساي ف وها وق لوجتو كرف أل يعر ايزا يها لاو‎ SR PN PS الك تا ا فج ف كر لل تانق‎ E, 


ب الا بان ات E‏ لول لوخ BSR SE DDD‏ تومل مج سيد بن امك ا بن ورم اق ايعو ASD E‏ يونم :و RES A RRS O‏ دي ae‏ ا o‏ 


ابي Eh‏ لل يقل E E‏ يول و تدم إن O‏ الال بكار لز للف ف جمد فد و E‏ ل كو رت ا ا 0 


دلوقتي بعد ما كتبت اللي في دماغك» عايزاك تقرا كل إجابة تاني» 
وتكتب أسماء ٠‏ أشخاص درن عندهم القناعات اللي كتبتها دي. 
تقدر تكرر الأساء لكل الجمل براحتك. 

يعني مثلا: الناس بتحكم عليا «إني زوجة فاشلة عشان أنا اتطلقت».. 
هتكتبي جنب الجملة دي أسامي ٠‏ بني آدمين محددين تعرفيهم عندهم 
القناعة دي! وهكذا. 

أغلب الناس اللي سألتهم السؤال دا قبل كداء ماعرفوش يطلَّعوا 
أسامي ٠١‏ بني آدمين يكونوا فعا متبنيين الأحكام والتوقعات اللي في 
الجمل دي عنهم. عشان تطلّع ٠‏ أسامي لناس انت «متأكد» إنهم عندهم 
الحكم الفلاني عليك» أو التوقع الفلاني منك» هتلاقي نفسك محتاج تعمم 
بجملة زي «الناس اللي معايا في الشغل»» أو تقول أسامي ناس ماتعرفهاش 
كويس» بس «(متخيل» إنهم بيفكروا كذا. وحتى لو طلعت ب١٠‏ أسامي 
لكل جملة» هتلاقي نفسك مش متأكد فعلا إن دي طريقة يقة تفكيرهم. 

اللي عايزة أقوله إن أول حاجة محتاج تقولها لنفسك عشان ترد على 
جملة «كل الناس كذا» إنك تفك التعميم دا! تتحداه! تقوله: «قل لي مين 
كل الناس؟!». أغلب الظن إنك هتكتشف إن مش كل الناس ولا حاجة 
بتفكر كداء لكن انت اللي مركز على رأي معين ومعممه! 

تاني حاجة محتاج تعملهاء إنك تقيّم لستة الناس اللي انت كتبت أساميهم 
دولء واللي اكتشفت إن ال5616 500181 معتبراهم «كل الناس»» وبتخوفك 


ليه تقيّم اللّستة؟ 


لأن الأوحش من كونك بتعمم» أو مش متأكد من رأي الناس اللي 


AY 


کف أساميهم في السؤال اللي فاتء إنك تتفاجى إن لستة «الناس» 
بتوعك فيها ناس إنث عش بتحبهم أصلا! يعني ممكن وانت بتكتب 
الأسامي تلاقي: ماماء وباباء وأخوياء وصاحبي فلان» وتلاقي معاهم 
مديري في شخلي القديم اللي طلع عيني» ولا طنط فلانة اللي مش بطيقهاء 
ولا خطيبي القديم اللي كان نرجسي» وببدلني! تخيل: إنت كل يوم بتدي 
ريموت كنترول حياتك وقراراتك لناس مابتحبهاش أصلا! تيجي تغير 
حاجة في حياتك ولا تاخد قرار جديد وتبقى خايف وقلقان شوية» تلاقي 
ل لوعن جر صا .ااا روا بالق e‏ 
تبقى أذتك ف الدنياء أو مابتحبوش بعضء أو انت عارف إنكم مختلفين 
8 وشخصياتهم مش بتعجبك. 

ليه بيحصل دا؟ عشان ال00612185611؟ بتحبك وعايزة تحميك من الخط 
والناس دي خطر عليك أكتر من الناس الجمياة اللي بتحبك وبتشجعك» 
فال14[ع5061215 لما تلاقيك هتتهور وتسمع رأي القاءو © في حاجة. بتروح 
عاملالك في حك اجتماع برلماني موسّع مليان أعضاء كلهم من المعارضة 
غير الشريفة اللي ياما ضايقوك وأذوك. . وتخلي صوتهم ورأمهم جوا دماغعك 
يوقفك عن القرار اللي كنت ناوي تعمله! حيلة دفاعية مشهورة جدًا بتتحصل 
لنا كلناء وبتبقى خطورتبها في إنك بتلاقى نفسك بعدت أصلا عن الناس الى 
أذوك دول بس لسه صوبهم هو اللي متحكم في قراراتك! إنك تلاقي نفسك 
عممت الكام حد اللي أصلا مفيش بينك وبينهم عمار» واعتبرتهم «الناس» 
بتوعك» وتوقعت إن الناس كلها كداء وبقيت تتوقع الوحش وتدفع ناس 
بتحبك فاتورة اللي قبلهم! 

ارجع تاني للّستة اللي عملتها من شوية» وبص على الأسامي اللي كتبتهاء 
وحاول تلاحظ شعورك تاه الناس دي. افتكر كان الأسئلة الى جاوبنا 
عليها في الفصل الي فات لا كنا بنحاول نفهم ال1[ء5 عنما بتقول دلأ و«آه» 
ازاي. لو جرّبت تربط بين تمرين ال5616 ناما والتمرين اللي لسه عاملينه 
دلوقتيء غالبًا هتلاق ي إن نفس الناس الل كت أساسهي ف الل وي عن 


A۸ 


هما نفس ا اللي بيخلوا ال/[56 6نها بتاعتك ل «لأ» ا ا 
ضاءاجماعي» أرأي عرض من ال نكمتا نهم الفصل الي فات. أنامش 
فارق معايا حالص ف المرحلة دي إننا نه نثبت مين من أعضاء البرلمان بتاعك 
رأيه صح في إيه» أنا فارق معايا بس إنك تلاحظ مشاعرك ورد فعل العناءا 
اء بتاعتك تجاه الأعضاء دول. 

لو دنحلت بعمق شوية في تحليل الشخصيات اللي في اللستة دي» غالب 
هتلاقيها مليانة ناس هما نفسهم يمكن كان عندهم أهداف ماعر فوش 
يوصلوا هاء عندهم معتقدات وقناعات وتعمييات غلط جدًا عن الناس 
لسع اد جف د ري نر جو 
e true 0‏ كلا تيه عن غر د 
يوصلهم إنهم ينفسئواء أو يقللوا من حد تاني بيحاول يبقى له هدف ودور 

يقة تعامل الغير عامة بتبقى في الحقيقة مراية بتعكس شعورهم هما 

بنفسهم» أكتر ما هي مراية لقيمتك انت. دايا هتلاقي أكتر ناس متصالحة مع 
نفسهاء بتبقى أكتر ناس متصاحة مع غيرها. وأكتر ناس مش عاجبها نفسها 
(حتى لو بتظهر العكس)» بتبقى أكتر ناس مش عاجبها حد» وماشية تنتقد 
وتحكم على غيرها. لو نعرف أو سمعت عن حد مركز في أهدافه وفاهم هو 
موجودفي الدنيا عشان يعمل إيه وبيحاول يبقى على طبيعته ومتسق مع نفسه 
وبيسيب بصمتهء عمرك ماهتلاقيه ماشى يحكم على الناس ويقنعهم إنهم 
أغبية وحالمين وفشلة! 

بالعكس» هو لما بيدخحل حياة الناس اللي نظرتهم عن نفسهم إنهم 


۸۹ 


وإنهم لهم قيمة وأعمية وبصمة في الدنيا. بتلاقيه إنسان عنده سلام نفسي» 
إيجابي» بسيط» لطيف وبيحب الخير للي حواليه. شوف النبي عليه الصلاة 
والسلام - أثر ازاي في شخصيات أصحابه» وطلّع منهم شخصيات قوية 
وناجحة ومؤمنة» بعد ما كان المجتمع بيسرق» ويزني» ويد البنات. 

مش معنى كلامي دا إن الناس التانية أشرار في المطلق! كل المقصود 
إنك تاخد بالك إن لو البرلمان بتاعك أغلبه من الأعضاء اللى بتأثر عليك 
سلبّاء يبقى الوضع دا حتاج يتغيّر. ٠‏ 

يعني ننسف البرلمان ونولع فيه؟ لأ بس عايزين نبدأ «نغيّر» شوية أعضاء! 
على الأقل نبطل «نرقي» ناس ونديهم قوة في حياتناء وهما مايستهلوهاش 
أصلًا! على الأقل نشيل الأعضاء اللي كل نظرتهم لنا انتقادية مدمرة» ونحط 
مكانهم أعضاء بيحبونا وبيشجعونا ونفسهم يشوفونا مبسوطين. 


يعنى إيه ؟ 


يعني دلوقتي إحنا متفقين إننا حتاجين تعاون ال11[ع1215ع50 و truese1 J|‏ 
في حياتنا» مش عايزين نخسر حد فيهم» ولا نكبته. ومتفقين إن عقل البني 
آدم بيعمل تعمييات طول ماهو ماشي» وعشان كدا خلى فلان وعلان بقى 
اسمهم «كل الناس».. اللي محتاجين نعمله بقى إننا نفك التعميم العشوائي 
المدمر اللي خلى مصطلح «الناس» في حياتنا يبقى معناه عطلة ومقاومة وانتقاد 
وإحباط» ونكون تعميم جديد ل«الناس» بتوعناء أو للبرلمان اللي هيساعدنا 
في أهدافنا. 

طيب هنعمل دا ازاي؟ 


البرلمان الجديد 


فيه حمس حاجات هقولك عليهم هيساعدوك في تكوين برلمان جديد. 
بس خد بالك الأول - قبل مانتكلم في تفاصيلهم - إن الگاعء 500121 مكن 
تعاندك شوية! نمكن تخاف وتتوتر وتحس إن الثقة الى هتكتسبها في نفسك 
لا تعمل الحاجات دي» هتعملك مشاكل» ولك تعادي الناس اللى 
هى بتخاف منها! هتقعد الگاعء 500181 تفكرك بالحرب الى ی 
وا اة راطا فيلك و کل ارات الل اتقالك فا رساكل سبلبية ن 
في الآخر مع الوقت» هتلاقيك كسبت ال٤اهء‏ 0611 في صفك» وبقت هي 
نفسها مؤمنة بيك» ومصدقاك وبتساعدك كان. 


١‏ الحتا رأعضاء الرلان بتاعاك 

ال1اء5 506121 بتاعتك مش ضدك زي ما اتفقنا قبل كدا. هي عايزاك 
يبقى لك بصمة وهدف وتنجح وتكسر الدنياء بس على شرط واحد بس: 
إنك تاخد موافقة ومباركة «الناس»» وكل واحد وناسه بقى! وعشان 
الاء5 506151 محتاجة تتأكد إنك ماشى صح. وإن الى انت هتعمله دا 
«الناس» بتوعك راضيين عنه» هتخليك تستشير «الناس» دول الأولء 
عايزه. 

ار إن المشورة شيء.جميل جذاء وبيضيف لفكر البني آدم أبعاد 
ااا ا ین و و اا عك ناض ےار 
ووك جدا جذَاء بسن مشن هنا الضدر الال للمشورة والرأى! 

لما تبقى محتاج تاخد رأي حد في موضوع ماء اختار شخص يكون عنده 


۹۱ 


الحد الأدنى من الخبرة في الموضوع داء ويكون واضح بالنسبة له السياق 
اللي انت بتسأله فيه. لو عايز تستشير حد في قرار السفر لبلد معينة» مش 
هتروح تستشير حد عمره ما سافر! لو نفسك تدرس تخصص معين» مش 
هتروح تستشير حد ملوش في القصة دي. مش عشان الناس دي وحشة» 
بس عشان مش هما المصدر المثاللي للمشورة! مش دايا صحابنا وأهلنا 
والناس اللي في دايرة الأمان بتاعتنا بيبقوا هما الجهة المثالية للرأي» مهما 
كانوا هما أكتر ناس بيحبونا! 

النقطة الثانية إن عشان الfاءء‏ 50181 بتتأثر جدًا بالناس اللى هى 
بتتعامل معاهاء بالتالي الإنسان محتاج يختار هو محاوط نفسه ا 
رون كان له مقولة بتقول: «أنت متوسط الأشخاص الخمسة الذين تقضى 
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معهم معظم الوقت».. الجملة دي حقيقية جدًا! إنت فعلا أداءك بيفرق 


2 
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كتير أوي حسب الناس اللي انت بتحتك بيهم باستمرار! اختار «ناسك» 
أو أعضاء البرلمان بتاعك اللي محاوط نفسك برأيهم وكلامهم» واللي 
الام 506151 بتتأثر بفكرهم في القرارات والاختيارات. 

السؤال اللي دايًا بيثار في كل مرة بتكلم عن النقطة دي هو: «طب لو 
أنا الناس اللي حواليا وبتعامل معاهم كل يوم هما هما الناس اللي بتئذيني 
نفسيًا بكلامها وأفكارها وبتأثر سلبًا على الگاءء 500121 بتاعتى» أعمل 
إيه؟ أغير أعضاء البرلمان ازاي في الحالة دي؟». ١‏ 

فيه سببين بيخلوك مش عارف تفصل من الناس اللي <واليك واي 
بتأثر عليك سلبًا: 

-السبب الأول إنك مضطر تحتك بيهم كتير! كل يوم وشك في 
وشهم. وفي الحالة دي لو تقدر تسطح علاقتك بيهم تبقى أنقذت نفسك! 
لو هما ناس معاك في الشغل مثلا وقدرت تحجّم الحوارات والكلام ما 
بينكم للشغل بسء أو تخليها علاقة رسمي فيها الحد الأدنى من النقاش» 
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يبقى عظيم! فيه ناس بترتاح كتير لما تسستم نفسها إنها مش لازم خالص 
TE‏ لون ولا لازم تقنعهم برأيهاء ولا لازم 

طيب لو هما ناس آنا مضطر أحتك بيهم ومش هي هينفع أسطح العلاقات. 
أو أقلل النقاش للحد الأدنى؟ جوزي أو مراتي . مامتي وباباياء 
وهكذاء أعمل | إيه؟ خد بريك! اتعلم لما تلاقي النقاش احتدء أو كلامهم 
هيبدأ يضايقك ويكبت الكاءة عنحنا بتاعتك» ويل ال۴اءء 500121 تسيطر 
وتكش منهم وتخليك تعمل حاجات مش عايزهاء إنك تفصل! قوم من 
المكان» استأذن دقيقة» واقعد لوحدك» أو اتكلم في التليفون» أو اتفرج على 
حاجة تفصلك. افصل. إن شالله حتى تفكر في حاجة تانية وانت قاعد 
معاهم. المهم خد مساحة تهدا فيهاء وتتكلم مع ال٤1ءء‏ عن٣)»‏ وتشوف هي 
بتقولك إيه. 

السبب التاني اللي بيخلينا مش عارفين نفصل من الناس اللي حواليناء 
إننا من جوانا مستنيين الناس دي تتغير! مستنيينهم يقتنعوا ويتغيروا ويبطلوا 
الطريقة اللي بتضايقنا ويشجعوناء ودا تقريبًا أكتر توقع «غير واقعي» بسمعه 
ليل وغہار! 

التوقع دا مبني على مبدأ طفولي غير ناضج تَامّاء وهو إن الإنسان 
يقدر يتحكم في أي حاجة هو عايزهاء حتى شخصيات الناس اللي حواليه 
وقناعاتهم! أشبه مثال للقصة دي إنك تلاقي واحد عيان عنده برد.. وبدل 
ما يعالج نفسه» ويقوي مناعته» وياخد أدويته» وياكل كويسء ويبعد عن 
الأماكن الملوثة مثلا.. لأ! هو قرر إنه هيعالج نفسه بإنه هينزل الشارع ينقي 
الهوا اللي فيه! هتنقيه ازاي طيب؟ حاجة برا دايرة تحكمك تمامًا! ال هوا اللي 
في الشارع هيفضل فيه فيروسات وميكروبات طول عمره» زي ما انت 
طول عمرك هتفضل تقابل ناس مؤذية» أو ناس طبعها صعب» أو ناس 
محبطة. وبتشفط طاقتك! حاجة مش بإيدك» ولا تحكمك» ولا هتعرف 
تغيرها! إنا اللي في إيدك إنك تعلي مناعتك انت عشان لما تنزل الشارع 
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انياش من كل متكروب فاا الل ف بدك إنك تفل ماك 
النفسية» ثقتك في نفسك» طريقة احتكاكك بالناس دي.. بح ا 
شخص ضعيف أقل كلمة بتهزك! هتفضل تعيا برضه أكيد» مش هتتحول 
لشخص فو لاذي! هتفضل كل فترة يجيلك دور برد.. وهتفضل كل فترة 
حد يقول لك كلمة محبطة ويأثر فيك! بس فرق كبير بين واحد مناعته 
بتلقط كل عدوى» وواحد صحته كويسة! 

حاول دايا تفكّر ال,اء5 500181 بتاعتك إن مش دورها 0 
إنها تجبر الناس تغير رأيها وقناعتها. . علّمها إن أصلًا أحسن طريقة 
تأثر في غيرك» إن انت نفسك تبقى قوي» وعندك شخصية» ومقتنع 0 
ا و ته O‏ 

نك تقنع ناس تانية بيهم! لما توفر طاقتك دي» هيبقى عندك وقت أكتر 
ارا I‏ 
على الأقل مؤمنين بنفسهم» وواثقين فيك» وبيشجعوك! 


۲ فلار وسائ لالإعلا م ي حياتك 

لو بصيت على البرلمان الموسّع اللي بتعمله الگاعء 5001981 جوا دماغك 
وانت بتاخخد أي قرار» هتلافي فيه فنانين» وصحفيين» و 1۸۴11010٥08۲8‏ 
وناس بيقدموا نفسهم على إنهم المتحدث الرسمي باسم الشارع والرأي 
العام» والصح» والغلط. كل مرة بتبص على فيلم» أو بتتفرج على مجلة» 
أو عينك بتقع على بوست أو إعلان في الشارع.. بتاخد جرعة قوية من 
«الناس» شايفة إنك المفروض يبقى شكلك ازاي» وبتلبس إيه وساكن 
فين» وبتفكر في إيه. لو ماكنتيش شعرك طويل» وحواجبك تخينة» وبشرتك 
بيضا و تحفة» وجسمك رفيع ومشدود» وشفايفك منفوخة» أعضاء البرلمان 
اللي بينتموا للمجموعة دي من «الناس» هتقولك إنتي عايشة كدا ازاي؟ 
فين مستحضر اتك» وبروتينك» وبوتوكکسك» ودکاترتك» ووو... 

طب أنا روحت سحلت نفسى دايت» ونفخت» وشديت» ودهنت» 
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وظبطتء كدا أنا يمام خلاص؟ هيقولولك «لأ! وريني بقى السترونج 
إندبندنت فوزية! فين شغلك وشهاداتك وصوتك ورأيك؟». طب أهو 
آدي شهاداتي وكارييري وشخصيتي. تام كدا؟ «لاً! دا منظر دولاب دا؟ 
فين السينيهات؟ فين الموضة؟ فين الآيفون الجديد؟»» وهكذاء وهكذا.. 

قبل ما تتخانقوا معايا أحب أوضح حاجة. أنا مش ضد أي حاجة 
من اللي فات دا (ما عدا الحواجب التخينة عشان مرعبة بصراحة) طول 
ماهو طالع منك #انت4؛ مش من فالناس!4؛ يعني شدء وظبط» واشتغل» 
واشتري» وعيش حياتك تماماء بس مش لمجرد إن دا الترند» ودي الموضة» 
ودا اللي «الناس» عايزاه! 

فرق كبير بين إنك تعمل الحاجات دي عشان تايه في الدنياء وعندك 
فراغ جواك بتحاول تملاه بإنك تمثي ورا اللي «الناس» بتقترح إنك تعمله. 
وبين إنك متواصل مع ال1اء؟5 عنما بتاعتك وعارف إن هو دا اللي انت 
عايزه فعلاء واللي هيساعدك في الأهداف اللي انت راسمها لحياتك (برضه 
ما عدا الحواجب التخينة» عشان مش هتو صلك لآي أهداف). 

وبما إن البرلمان الموسّع بتاعك بيبقى مليان صحفبین» وفنانين» وكُتّاب» 
بتخبط فيهم بشكل يومي في وسائل الإعلام المختلفة» وبيأثروا في قناعاتك 
عن الصح» والغلط. والمفروضء واللي مش مفروضء والموضة. والمقبول» 
وهكذاء يبقى بالتبعية لو عايز تجدد البرلمان» لازم تحاول تسيطر على حزب 
«وسائل الإعلام» اللي محاوط نفسك بيهم. 

قرأت عل موقع Research Gate‏ دراسة اتعملت عن تأثير مواقع 
التواصل الاجتماعى على نظرة الإنسان لنفسه» من خلال أسئلة وإنترفيوهات 
اتعملت مع ٠١١‏ طالب. نتيجة الدراسة دي بتقول إن 4۸۸ من الناس بتعمل 
مقارنات اجتاعية بغيرها على السوشيال ميدياء ومن ال۸۸ دول فيه 94/ 
مقارناتهم بتبقى 2013221150115 «upward social‏ يعني بيشوفوا الناس الل 
على السوشيال ميديا أحسن, أو أسعد. أو أنجح منهم. 

جنيفر أنيستونء الممثلة الأمريكيةء حطت صورة جميلة جدًا ها على إنستجرام 
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يوم ۲١‏ أكتوبرء وكتبت تحتها «أنا واحدة.. معايا مصورء وستايلست مختار لي 
لبسي» وواحد حاطط لي ميك أب» وواحد عامل لي شعري» وفريق بيظبط لي 
الإضاءة والصورة.. وبطلب منكم تصدقوا إني صاحية من النوم بالشكل دا!». 
بغض النظر عن إن جنيفر أنيستون أكيد بينطبق عليها المثل بتاع الحلو 
حلو لوقام من النوم» إلا إنه للأسف فيه ناس كتير بتصدق وبتقارن «الواقع 
الأوفلاين» بتاعها بال«المثالية الأونلاين» الل بيشوفوها في السوشيال 
ميدياء والمقارنة النفسية دي بتخليهم بحسوا إن «الناس» شايفاهم مش 
حلوين» أو ناجحين» أو مبسوطينء زي اللي في الصور دول. البرلمان بتاعهم 
بيقول لحم: «اجروا العبوا بعيد. . تيجوا إيه انتم جنب حلاوة اللمبي؟!». 
وسائل الإعلام مش بس ممكن تأثر سلبيًا على نظرتك لنفسك» دي بتأثر 
كيان على نظرتك للناس وللدنيا! بص حواليك» كم المجلات والأخبار 
والإعلانات والأفلام والصور والبوستات على فيسبوك وإنستجرام اللي 
بتقنعك إنك شكلك وحشء إن الدنيا وحشة» إن الجواز وحش» إن الرجالة 
وحشة» وإن الستات وحشة» وإن كل حاجة وحشة ومؤلمة وكئيبة ومحبطة! 
الحقيقة إن قصاد كل راجل أو ست بيتحكي عنه إنه وحش» فيه ناس 
حلوة وزي الفل» بس محدش بيركز معاهم! قصاد كل جوازة فاشلة فيه 
بيوت وعلاقات جميلة» بس محدش بيتكلم عنها! قصاد كل حدث محبط 
عن سرقة ولا قتل ولا ظلم» فيه أحداث مشجعة عن كفالة يتيم» وإعانة 
حتاج» وزيارة مريضص! 
حاول تختار وسائل الإعلام اللي بتشجعك تكون أحسن. بلاش البرامج 
والأفلام والكتب وجروبات فيسبوك اللي بتحسسك بالبؤس والإحباط! 
الحياة مش ناقصة! لما بتبقى مركز إنك عايز تفتح مشروع معين؛ أو عايز 
ET‏ الت ا I‏ 
e‏ ار ل سس اقرع e‏ 
e‏ 
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اختار اللي بيدخل جوا دماغك زي مابتختار لبسك .. وأكتر كان ©. 
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٣‏ البط فناعاتك 

قناعاتك هي المفاهيم» أو المعتقدات» اللي جوا دماغك» واللي بتفرق 
معاك جدًا في تقييم الأمورء واتخاذ القرارات. 

فيه شوية قناعات لو ظبطتهم عندك هتقدر تسيطر على موضوع تأثير 
الناس في حياتك. طريقة تفكير لو غيرتهاء هتعرف تكوّن برلمان يساعدك» 
مش يعطلك: زي إيه؟ ٠‏ 

- فيه ناس فينا بتعيش حياتها كلها مستنية أهلها توافقها وتشجعها 
على قرار معين عايزين ياخدوه. ولا دا مابيحصلش بيقعدوا يشتكواء أو 
يعطلواء أو ياخدوا قرارات (وأحيانًا بتكون مصيرية) هما مش حابينها 
تمامّاء في سبيل إنهم مايحسوش بالرفض منهم. 

الفكرة عمومًا إن أهلك مها كانوا عظاء ومتفتحين ومتعاونين 
وبيحبوكء إلا إنهم - بمنتهى الخوف عليك وحسن النية اللي في الدنيا - 
ممكن عادي جد|ا يشاركوا في عملية كبت ال1ا6ة هدم بتاعتك! 

«والله يا حبيبتي إحنا فرحانين أوي إنك بتحبي الطبيخ والوصفات 
وكداء بس مش تستغلي وقتك دا في حاجة جيب فلوس أحسن؟». 

«وإنت قررت على أساس إيه إن كتابك هيكسر الدنيا؟ دا انت فضلت 


۹۷ 


تعملها على روحك لحد ما بقى عندك عشر سنين!». 

«هو الطموح حلو أكيد» بس خليك واقعي يعني» واحلم على أدك». 

«علم النفس دا مش شغلانة يا حبيبي» خليك مهندس كمبيوتر زي 
أحمد ابن طنط شوقية». 

أنا تمكن أقعد أكتب أمثلة للصبح» سواء من حياتي الشخصية» أو من 
صحابي» أو من كلاينتس كانوا بيشتكولي من عدم تشجيع أهاليهم.. وال حقيقة 
الوحيدة المشتركة بين كل الأمثلة دي» واللي لو فهمناها هنرتاح كلنا: إن 
عيلتك ماتعرفش توصلك لدورك في الحياة وبصمتك في الدنيا. ولا هماء 
ولاغيرهم. تمكن يدولك فكرة» أو رأي» لكن في الآخر انت بوصلتك مش 
معاهم . ولا كانت معاهم وانت صغیر» ولا معاهم دلوقتي» ولا هتبقى معاهم 
في يوم من الأيام» ولا دا دورهم» أو وظيفتهم! لو أهلك كانوا مؤمنين بيك 
وبيشجعوك فدي حاجة عظيمة جدَّاء بس برضه انت اللي محتاج تكتشف 
بصمتك بنفسك وتحدد طريقك وتشي عليه! ولو أهلك داسوا عليك ببلدوزر 
فدي حاجة وحشة جد بس برضه إنت اللي محتاج تقوم تروح لدكتور 
وتتعالج لحد ماتبقى كويس! اطلع من قالب «أصل أهلي...»» واعرف إنها 
حياتك وبصمتك وطريقك انت» اللي مش لازم خالص «كل الناس» تبقى 
بتسقف لك عليه! 

- قناعة تانية معوّقة جدّاء وبتكشتف مع الوقت وكتر الاحتكاك بالناس 
إنها مش حقيقية وكبيرة زي ما انت شايفهاء فكرة إن الناس مركزة معاك! 
كل واحد بقى متصوّر إن الناس مركزة معاه» والحقيقة إن الناس اللي 
حواليك دي هی كان عندها نفس الشعور دا (إن الناس مركزة معاها). 
وعندها نفس المخاوف اللي عندك بالظبط» فالأفضل بدل ما كل واحد فينا 
يشيل هم حكم الناس علیه» إنه يركز في حياته هو عشان يحقق مراد ربنا منه. 

- قناعة ثالثة معوقة برضه. وناس كثير متبنياها «إن الناس كلها لازم 
تحبني وتديني اهتام وتقبل لقراراتي» تصرفاتي» شخصيتي» عشان أحس 
إن مطمّن وراضي عن نفسي !». 
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فكرة إن المفروض الناس كلها تكون بتحبك وراضية عنك دا توقع 
غير واقعي» لأن مفيش حد في الدنيا الناس كلها بتحبه وراضية عنه! ومش 
رط اما إن عقنان فاذن شن حك مق ذا فحتاء إنك وحن أو عور 
مشكلة! فيه حديث شريف بيقول: «الأرواح جنود مجندة» فما تعارف منها 
ائتلف» وما تناكر منها اختلف».. هتلاقى ناس في الدنيا هتتآلف معاك 
و وتمكو مشر اوک اغا 

فيه نقطة كان مهمة» وبتحصل كتيرء إنه لما حد فينا بيبقى عنده مشكلة 
في علاقته مع نفسه وتقبلهاء بيحاول يعوّض دا بإنه ياخد 07211086008 أو 
تقبل وحب واهتمام زيادة من الناس اللي حواليه. المشكلة إن الأفورة في 
الموضوع دا بتخليه مع الوقت يتحول لإنسان /إ0عع0 2500181196 أو جعان 
اجتماعياء بيشفط طاقة اللي حواليه» وبيعتمد عليهم كأنه واحد بيتنفس على 
جهاز تنفس صناعيء مايعرفش يعيش من غيره! القصة دي على المدى 
البعيد بتأدي لحاجة من اتنين: يا شعوره بعدم الأمان دا بيخلي الناس تزهق 
وتتخنق وبيبعدوا عنه» ودا بيزوّد المشكلة! يا الناس بتفضل حواليه» بس 
بيفضل هو طول عمره خايف ومعتمد عليهم عشان يحس إنه له قيمة! 
حل المشكلة دي» إن الإنسان يصلح علاقته مع نفسه ونظرته ووعيه وحبه 
ليها الأول» قبل ما يصلح علاقته بالناس.. وكل حاجة في الكتاب داء وفي 
كتاب «سندريلا سيكريت» بتصب في هذا الهدف ©. 


«لن يتحمّل الناس التعامّل معك طويلا لو استمررت في 
الشكوى وإظهار امتعاضك وغضبك للأيد» 
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٤‏ خليك مع فبيلتك 

الكاتب Ken Robinson‏ قال في كتابه aij Finding Your Element‏ 
وغ ال د ا جن ج او ن 
نفس حياتك بالملّ» إلا إنه فيه ناس كتير هتلاقيها بتشار كك في اهتاماتك . 
وشغفك. الناس دي هو سماهم «قبيلتك» وقال إن جزء من خطتك إنك 
تسيب بصمتك في الدنياء هو إنك تدور على الناس دي وتخليك معاهم! 

القبيلة دي ممكن تكون مجموعة ناس عندهم نفس اهتاماتك» سواء 
الناس دول كتير أو قليلين» وسواء كانوا موجودين بنفسهم حواليك. 
أو في الكتب» أو في السوشيال ميديا. وممكن تبقى الناس دي عايشة في 
عصر ك حالياء آو ناس ماتت خلاص» بس أفكارهم وآراؤهم بتلهمك. 
وممكن تبقى بتنتمى لأكتر من قبيلة» أو قبيلتك نفسها بتتغير في المراحل 
المختلفة في حياتك. كل دا مفيهوش مشكلةء المهم في النهاية إنك تكون 
بتقضي وقت طويل مع الناس اللي بيشتركوا معاك في شغفك. أو مع الناس 
اللي بتدعمك وبتشجعك وبتحب ال1ات5 عتت) بتاعتك. 

وده يجيبنا للسؤال المهم جدًا: أجيبهم منين الناس دي؟ 

الناس دي أحيانًا بتكون موجودة ضمن مجموعات ثقافية» أو فكرية» أو 
دينية» أو اجتاعية» انت بتنتمي ليها. أي مجموعة من الناس انت بتحتك بيهم 
باستمرار من أول المدرسة» والجامعة» والفريق في التمرين» لحد الشركة الى 
بتشتغل فيهاء الجامع/ الكنيسة اللي بتروحها دايا النادي الثقافي اللي بتنتمي 
له وهكذا. 

أحيانًا كان مكن تكون فيلك موجودة عل الإنتزنت: فيه مفلا 
أبليكيشن جميل اسمه مداه معمول خصوص عشان يجمع الناس اللي 
عندها نفس الاهتهامات مع بعض. بتختار في الأبليكيشن دا المواضيع اللي 
انت بتحبها زي التصوير» التسويق» التربية» الكتابة... إلخ» 0 لك 
محموعات من الناس عندها نفس اهتتاماتك دي» وبيتقابلوا وبيساعدوا 
بعض كل فترة. ممكن كان تلاقي قبيلتك في مدونة أو جروب على فيسبوك 


00 


مجمع ناس من بلاد مختلفة عندهم نفس الاهتمام بتاعك. الإنترنت عامة 
مكان كويس جذا للبحث عن قبيلتك. 

ممكن كان تحضر كورس في الحاجة اللي انت مهتم بها عشان تتعرف 
على الناس اللي حاضرين معاك وتكون منهم قبيلتك. ممكن تتطوع في 
مكان بيقدم الخدمة أو الحاجة اللي انت مهتم بيها وتتعرّف على ناس هناك. 
كل دي وسائل تساعدك تلاقي قبيلتك اللي تلهمك وتشجعك وتكبر 
وسطهم. 

وبهذه المناسبة السعيدة» قررنا نحن البربري» إننا نعمل قبيلة لقَرّاءعي 
العزاز في جروب على فيسبوك: http://bit.Iy/hebasawah books‏ 


طب يا هبة لو أنا مش عارف اهتماماتي أصلا؟ هنتكلم عن الموضوع دا 
في الفصل الرابع إن شاء الله ©. 


٥ه‏ ج ع الآراء الإيجابية عناك 

من حوالي ۸-۷ سنين حضرت ورشة عمل مع مجموعة من الناس» 
وكان المحاضر بيطلب مننا كل يوم إن أي حد عنده أي تعليق إيجابي مهما 
يكون تعليق على تصرف عمله» على شخصيته» على رأيه» على شكله أو 
لبسه» على أي حاجة. المهم يكون تعليق إيجابي. بعد ٠‏ أيام كل واحد فينا 
كندا بعدها أخدت الورق دا وقسّمته. علقت شوية على الحيطة في أوضتى. 
وشوية على مكتبي» وبقيت كل يوم ببص عليهم. كل ما أحس بضيق 
أو تعب أو إحباط» بقرأ كلام الناس لياء» ومودي بيختلف قامًا. صوت 
البرلمان عندي بيفرق كتير لما بفتكر التعليقات الإيجابية اللي بتتقال لي» بدل 
ما احنا متربيين نفتكر بس الكلام الوحش اللي بيتكرر في دماغنا. 


لو عايز تكوّن برلمان جديد, ابدأ جع التعليقات الإيجابية من الناس 
اللي حواليك. ابدأ بالناس اللي انت عارف إنها بتحبك وبتشجعك» وافتكر 
الناس دي شايفاك ازاي وقالولك إيه عن نفسك. افتكر كل تعليق إيجابي 
اتقالك» حتى لو ال5611 500141 بتاعتك كذبتى أو قالت لك ساعتها دي 
جرد مجاملة. فكر نفسك بنجاحاتك» وانتصاراتك الصغيرة» حتى لو كانت 
مجرد إنك النهارده روحت في معادك» أو مسكت نفسك إنك ما تزعقش» 
أو قمت من النوم نص ساعة بدري! اكتب كل مرة كان نفسك في حاجة 
وحققتهاء كل مرة حد قالك كلمة تشجيع» كل مرة قدرت تغيّر حاجة 
صغيرة في حياتك للأحسن. جمّع التعليقات الإيجابية دي واكتبهاء أو خلي 
الناس تكتبهالك» وحطها قدامك. علقها في أوضتك» حطها في عحفظتك» 
على التلاجة» في الحمام» في أي حتة» وكل حتة» المهم تبقى حواليك دايًا. 

الهدف من النقطة دي مش إنك تشوف نفسك وتمثى تغنى «يا حلاوتك 
ا الت امدق بسن انك تراز ! خا طول اهار عل عدار سين بتكور 
جوا دماغنا رسائل وتعليقات سلبية» لحد ما ال٤اءء‏ 5060181 اقتنعت إن 
«الناس كلها» ضدناء وبقت هي كان بتعلق نفس تعليقاتهم! خليها بقى 
تشوف إن فيه ناس بتحبنا أهوء وشايفانا كويسينء وإننا ييجي مننا يعني» 
مش زي ماهي مصدقة! 

الخطوات دي مش معناها خالص إننا هنعيّش نفسنا في بالونة مغمضين 
فيها عنينا عن الناس اللي مش موافقين على تصرفاتنا. إحنا هنشوفهم وكل 
حاجة» بس مش لازم نعلق صورهم وكلامهم على حيطان بيتناء ويبقوا 
قدامنا ٠١‏ ساعة! 

لف لفة في بيتك كداء شيل أي صور أو كلام في حيطك بيكبت العں) 
1 بتاعتك. ابدأ حاوط نفسك بصور وكلام يشجعك ويقوي إرادتك. . 
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«بدلا م نأن تاد من ذاتك ليّلايْم ما يحيط بك» 


اقتطع من الْعَامَ لك ييلائمَك أنت» 
ديفيد هربرت لورانس 


الى عايزة أقوله في الآخر: إن كلنا عندنا برلمان جوا دماغنا بيصوّت على 
اراتا وا اجا مدرکن :ذا أو ا الفكرة كلها مين الل تت أعضاء 
البرلمان عندك؟ مين «الناس» بتوعك؟ مهما كنت بتحتك بناس كتير» 
محدش فيهم عنده القدرة إنه يأثر على تفكيرك وقراركء إلا لو انت رقيته 
ومسّكته منصب في البرلمان وخليته يتكلم! لو انت واعي ومدرك» هتختار 
أعضاء في البرلمان يشجعوك ويساعدوك.. ولو انت مش واعي ولا مدرك 
هتلاقي البرلمان بقى عبارة عن طنط شوشو اللي أساسًا مش بتطيقني»› 
والفنان سلومة الأقرع اللي عامل سبعين عملية تجميل في وشه. والجروب 
ليدر اللي قعدت سنتين بحاول أخليه يشوفني أصلاء وممكن معاهم ماما 
الجميلة اللي بتخاف عليا زيادة من كتر ماهي تعبت في طفولتهاء وصاحبتي 
اللي كل معلوماتها عن الحياة جايباها من سبيس توون! 


الخلاصة 


موضوع الناس وعلاقاتنا بيهم وتأثيرهم على حياتنا د 
ومتأصل جذا في تربيتناء وعامل لنا مشاكل كتير. . بس احنا نقدر نحجّم 
من التأثير دا! الخمس حاجات اللي اقترحتهم عليك ممكن ياخدوا منك 
وقت طويل! وممكن في خلال الوقت دا تلاقى البرلمان بقى فاضى» وتلاقى 
نفسك حاسس بوحدة. وحتى لو كدت بتكره البرلمان القديم» فأنا عارفة - 
إن شعور الوحدة قاتل! عايزاك بس تطمُن إنه شعور مؤقت لحد ما تلاقى 
قبيلتك وتجدد برلمانك. لو عملت الخطوات دي واحدة واحدة هتلاقى 
البرلان بدأ يتملى بناس» وأصوات» وأفكار في ليفل أعلى» وجودة أحسن 
كتير من البرلمان القديم.. 
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1 «الشعور بال وحدة لا يأ بسبب عدم وجود أشخاص من حولك» | 

ولكن من عدم قدرتك على التواصا ل مع الآ حرين ۱ 
عن أشياء تبدو لك مهمة» 

كاك یو | 
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الفصل دا كل الهدف منه إنك تحاوط نفسك بناس تساعدك. الطريق 
طويل» وأنا مؤمنة إننا محتاجين بعض. النظرة الغربية للونسان على إنه 
كائن أحادي متمحور حوالين نفسه» دي نظرة ضيقة جدًا! إحنا كائنات 
اجتاعية» ودعمنا وتشجيعنا لبعض بيفرق كتير! الفصل دا بيقولك بدل 
ما تبقى «مفعول به» قليل الحيلة بتتأثر - بدون إرادة ‏ بالناس اللي الحياة 
حاوطتك بیهم» اختار انت تحاوط نفسك بمين! بكلام مين» وصور مين» 
وآراء مين. . على أد ما تقدر طبعًا؛ لأن فيه علاقات بتفرّض عليناء بس على 
الأقل قبل ما نبداً طريقناء ونحط أهدافنا ونتفرم في الدنياء نتأكد إننا معانا 
ناس هتشجعنا وتبونها علينا ©. 


£ 


الفصل الثالث 
المشاعر 


«منبر الإنسانية قلبها الصَّامت؛ لا عقلها الثرثار» 
جبران خليل جبران 


الليلة الثالثة 


استيقظت شهرزاد في الصباح» وتحسست رقبتها وجسدهاء لتجد أنها 
ما زالت على قيد الحياة! تنهّدت في ارتياح» وقالت: 

الحمد لله يا رب! فات ليلتين وأنا لسه عايشة! 

نظرت شهرزاد إلى شهريار في تو جس» توقعته سيغادر إلى اجتماع قاضي 
القضاة بعد الإفطار.. ولكنه استلقى على السرير بنفس الوجه الشاحب 
الذي استيقظ عليه» حتى غربت الشمس وهو في صمت تام! 

تجاهلته شهرزاد التى ما زالت تفكر كيف ستقضى هذه الليلة بعيدًا عن 
رور وا :دورها سرس الله و وفيا 
اذى جهرر E‏ جحي E N‏ مستحيل أعرف أحكي كل 
دا! لأء ولازم القصة تعجبهء وتأثر فيه» وإلا هيقتلني لل 0 آنا سن 
هقدر على كدا! آنا ورايا مسؤوليات» ولازم ارجع بيتنا.. ورايا مسرحية 
لازم أخلصهاء ولستة أفلام لسه ماشفتهاش» والسيزون ال١٠‏ من ”رعا 
A20 y‏ هينزل.. ولازم اعمل دايت عشان فرح فوفا الشهر الجاي.. 
وكلاس اليوجا! يا هوي» دا أنا هر جع ألاقي البت نورا يقت بتقف 
بالشقلوب على إديهاء وأنا يادوب بعمل 0056 4انداء! أعمل إيه يا ري 
في الوكسة اللي أنا فيها دي؟! مناك لله يا قمر الزمان انت والجني بتاعك! 
طب كنت أخحدت أستاذ مرعي مدير الفرقة بدالي» ولا فوفا اللي هتوكس 


نفسها دي ولا أي حد!). 
I’m lonely lonely lonelyyyy..‏ 
I’m lonely lonely in my life..‏ 
Hm lonely lonely lonelyyyy..‏ 
God help me, help me to survive...‏ 
قاطعها شهريار قائلا: 


-إنتي بتقولي إيه؟ دا سحر اسود دا؟! 

ردت شهرزاد بخيبة أمل: 

-سحر اسود؟! آنا مش عارفة انتم ازاي مستحملين بعض هنا بالسواد 
ونظرية المؤامرة اللي كلكم عايشين فيها دي! مملكة شال صحيح! 

اعترفي» كنتي بتقولي إيه؟ ! 

- لا مفيش حاجة» دا آنا كنت بفضفض بالإنجليزي بس! بغني أغنية! 

- أغنية؟ طب اسكتي بقى عشان صوتك نشازه وأنا مزاجي متكدر 
لوحده! 

- الله يكرم أصلك! وانت مزاجك ماله كدا عالصبح؟! والآخر ترجعوا 
تقولوا الستات هي اللي نكدية! مالك؟ 


لأ حضرتك الطلعة دي بتاعتي أنا! أنا اللي تقولي مالك أقولك مفيش» 
مش انت! مالك بجد؟ 

حلمت حلم عكر مزاج سموي طول اليوم! 

-كل البوز دا عشان حلم؟ خیر» حلمت بإيه؟ 

- بمراتي الأولانية. 

- اوا 
قلبى؟ تقتلنى آنا ليه؟ هو أنا اللى خنتك؟ 
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ل م ا SC‏ ع 

- وانت ماشفتش غليلك لسه بال445 ست اللي قتلتهم؟! 

-لا! لازم كل الستات اللي في الدنيا تموت! 

طب اهدا يا شهريار» وبلاش أفورة» وتعالى نتكلم بالعقل! 

- مفيش عقل بعد اللي حصل ! 

-بلاش العقل.. تعالى تتكلم بالمشاعر! انت غضبان» صح؟ أنا متفهمة 
جدًا إن اللي هي عملته دا يخليك غضبان جدًا! 

- فا | آنا و و ا 
جواياء ولازم أسيح دمك دلوقتي حالا! 

ياعم تسيح تسيح دمي إيه؟ ماتهدا بقى! ماتطلّع غضبك زي الناس الطبيعية» 
من لزم تقتل حد يعني ! 

زي الناس الطبيعية ازاي يعني؟! 

المشاعر يا شهريار طاقة جوا الإنسان لازم تخرج عشان ماتتعبوش! 
إنت جواك غضب» وحزن» وخوف» ومشاعر كتير مكبوتة» ولازم... 

قاطعها شهريار بوجهه الحازم قائلا: 

- خوف؟! مين دا اللي يمخاف؟! أنا الملك شهريار مبخافش من حاجة! 

كلنا بنخاف يا شهريار! كلنا بنحس بغضب أحيانًا.. حزن أحيانًا.. 
وخوف أحيانا! ودي مش حاجة تقلل منك» ولا معناها إنك ضعيف! 
إنك تحس معناه إنك «بني آدم»» روح ولحم ودم. مش الغلط إنك تحمس 
بالمشاعر دي.. الغلط إنك تهملها لحد ما تبقى عاملة زي الجرح اللي عمال 
ينزف» وانت.مش بتعالجه! وطول ما الجرح دا بينزف» طول ما انت مش 
ا ا ل ل ا ا 

ما آنا عايش أهوء ومستمتع» وباكل» وبشرب» وكل حاجة طبيعي. 

وبتقتل واحدة كل يوم.. دا طبيعي برضه؟ 


- آه طٻيعي» خليكي في حالك. . واتفضلي احكي لي قصة حلوة. بدل 
ما اقتلك حالا! 
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- يااااادي القصص! هى طنط افتخاريار كانت حرماك من القصص 
ا ٠‏ 

-يامسرووور. 

بصوت خافت: 

إيه الإرهاب الفكري دا! 

- فكري مين يا خاينة إنتي کان انطقي؟! 

-ياعم جوز عمّتي! خلاص هحكي لك القصة اللي مُدرسة الدراسات 
اغا حكيتها لنا زمان! كان يا ما كان كبهاكدرسة اسمها فيس ميرفت. 
ميس ميرفت دي طلبت من الولاد اللي عندها في الفصل إن كل واحد 
فيهم يبجي تاني يوم معاه كيس فيه بطاطس» كل بطاطساية منهم يسميها 
على اسم شيء» أو شخص الولد دا بيكرهه» أو غضبان منه . فلو انت مثا 
غضبان من ” أشخاص» أو ۲ حاجات» هتحط ۲ بطاطسات في الكيس.. 
تمام؟ 

ها. 

اليوم اللي بعده دخل الولاد الفصل بالأكياس بتاعتهم. اللي شايل في 
الكيس بطاطسيتين» واللي شايل واحدة, واللي شايل عشرة» حسب كل 
واحد عنده غضب تجاه كام حدء أو حاجة في حياته. كرغي ادرت 
وطلبت منهم ياخدوا الأكياس بتاعتهم دي ويفضلوا شايلينها في إيديهم 
في أي مكان يروحوه لمدة أسبوع! ممنوع يروحو أي حتة من غيرهاء ولا 
يسيبوها من إيديهم. 

ات الت ال5 1615 0 

-اتقل يا شهريار وانت هتفهم. 

عدى كام يوم والولاد بدؤوا يشتكوا. البطاطس بدأت تبوظ» وريحتها 
تطلع.. واللي شايل ه بطاطسات بقى حاسس إن الكيس تقيل.. واللي 


شايل واحدة حتى زهق وحس إن الموضوع سخيف» وهكذا.. 
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بعد أسبوع رجع الولاد الفصل وهما مبسوطين إن اللعبة خلصت» 

00 هيخلصوا من كيس البطاطس! سألتهم المدرسة: «حسيتوا بإيه 
ندم شايلين الكيس معاكم في كل مكان طول الأسبوع؟»» وذ عليها 

yy‏ ا م بار 
يعملوا حاجة في حياتهم والأكياس في إيديهم طول الوقت» وريحتهم بقت 
وحشة» وإيديهم وجعتهم... إلخ. 

راحت ميس ميرفت اتعدلت في قعدتها کداء ولبست نضارتہاء وقالت 
هم: «دا بالظبط اللي بيحصل لنا في حياتنا لما بنعيش في الدنيا واحنا شايلين 
غضب وكره جوانا. الغضب دا بيتقلنا وبيبوظ قلبنا! لو ما قدرتوش 
تستحملوا كيس بطاطس في إيديكم لمدة أسبوع» ورجعتم بكل الشكاوى 
دي.. ازاي قادرين تستحملوا إنكم ماشيين بكل الغضب والكّره دا 
جواكم؟). 

- وهما كانوا المفروض يعملوا إيه؟ 

- يفرّغوا الغضب دا بطريقة صح عشان مايبقاش عامل زي النار اللي 
بتاكل فيهم؛ وبتحرق اللي حواليهم! يطلعوا مشاعرهم عشان ماتفضلش 
مكبوتة جواهم. يتكلموا عن اللي هما حاسينه مع شخص يثقوا فيه.. فيه 
طرق كتير يا شهريار لتفريغ المشاعر والتعامل معاهاء بدل ما الواحد 
يفضل شايلها جواه وتکدره زي ما انت متكدر دلوقتي كدا! 

تثاءبت شهر زاد وهي تقول: 

-إيه رأيك أديلك كتاب تقراه؟ 

- كتاب؟! أنا مبقراش حاجة.. كله بييجي هنا يحكيل الى عنده! 
وأساسًا القصة بتاعتك دي قصة عيالي وفاشلة! 000 تعالي هنا.. 
بطاطس إيه دي اللي بتبوظ في أسبوع! هر أي هبد وخلاص؟ ! 

-يا سيدي سيبك من البطاطسء وافهم الفكرة.. هو انت بتكلم الشيف 


شر بيني ! 


۱1۳ 


SS وجارقي ربدي الو اللقعال‎ OLE 
طيّر راس شهرزاد!‎ 
لاأاااا.. سيبنى لبكرة الله يخليك!‎ - 


0 ۱1٤ 


إيه موضوع المشاعر دا؟ 

الفصل دا مكتوب عشاني أنا.. يعني تقدر تحط جنب كل جملة فيه اركزي 
في الكلام دا كويس يا هبة يا سواح!» ©. 

الكاتبة Marth Bek‏ كتبت السيناريو دا في كلامها عن المشاعر وعايزاك 
تتدخيله معايا. 

إنت لسه صاحي من النوم النهارده.. بتتمطع»ء وقايم تغسل وشك 
عشان تنزل.. فجأة» وبدون سابق إنذار عيّل في البيت اللى قدامك بيلعب 
ببندقية الصيد بتاعة أبوه» جاب فيك طلقة بالغلط! في نفس اللحظة جرس 
الباب عندك رن.. روحت انت تفتح الباب وانت ماسك مكان الجرح» 
وعمال تنزف» لقيت مين في وشك؟ لقيتني! هبة السواح واقفة قدامك. 
وبقولك بابتسامة عريضة: «ازيك يا رد يس؟ يلا بينا نخرج شوية. عابر 
تروح فين النهارده؟».. 

تتفي 215 هيبقى ردك عليا «المستشفى!»). مش عشان انت بتحب 
المستشفيات» وبتتبسط فيها! بس عشان انت عارف ومتأكد إن مفيش أي 
حاجة في الدنيا هتعرف تعملها وتتبسط فيهاء غير لما تعالج الجرح دا الأول؛ 
وتوقف النزيف! 

إيه علاقة القصة دي بأي حاجة قلناها في الكتاب لحد دلوقتى؟ أنا 
أقولك. ١‏ 

اللي بيحصل في الواقع لما بنبدأ نطبق الكلام اللي في الكتاب» إن فيه ناس 
بتتخيل إنها بمجرد ما تواصلت مع ال1ا56 عنام بتاعتهاء وعرفت تكلمهاء 
وتسمعهاء إنها على طول هتكتشف شغفهاء أو مهاراتهاء أو طموحهاء 
وهتعرف هي إيه هدفها في الدنيا وهتتبسط بقى وتشتغل وتغتني» وكل 
مشاكلها هتتحل! في بعض الأحيان دا بمكن يحصل فعلا. . إنا أغلب 
الوقت أول حاجة ال5اء5 ع٠ا‏ بتاعتك هتحاول تقوها لك أما هتتواصل 
معاها هي «أنا موجوعة».. «أنا بنزف».. وفي الحالة دي إنت محتاج تاخدها 
على المستشفى عشان تعالجها قبل أي حاجة! 

۱1۵ 


«عندما تُعاني اضطرابًا في مشاعرك» يكون من ا مستحيل [ 


أن رکز ی قييءء ا ودف راق شيء» أو تخد آی قزار» 
(فيرا فايفر). | 
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۱۹۳ 


الجرح 

مشاعرك أداة مهمة جدًا ربنا اآهالك خصوص عشان توصلك لراده 
منك» والغاية اللى خلقك عشاءما. إشارة مرور عظيمة في حياتك تقولك 
N u‏ 
لو فهمت لغتها هتفرق كتير في اختتياراتك وقراراتك وتصرفاتك في الحياة. 

المشكلة الكبيرة إن كتير مننا اتعرضوا لظروف وطريقة تربية دمرت 
هم جهاز المشاعر عندهم. تجارب مؤلة مرينا بيهاء ومواقف التحطينا فيها 
کر ر شات عندنا جروح. كلنا كدا! اللي ماشي في الدنيا دي وهو 
برع إن غمرة ها الور مها عم ا أ خد طلقة ونرف ٠5ا‏ ف 
مش عايش معانا على نفس الكو كب! كلنا اتعوّرنا بنسبة ماء وكلنا العنها 
5 بتاعتنا عندها أولويات واضحة جدًا.. مفيش نجاح ورضا وسعادة 
وسلام وكل الحاجات العظيمة اللي بندور عليها دي» طول ما احنا سايبين 
التعاوير كدا ومش بنعالجها ولا مهتمين بيها! 

الفصل دا دوره إنه يساعدك تشخّص وتعالج التعاوير اللي عندك إلى 
ما: ليه بقول إلى حد ما؟ عشان فيه جروح مش بينفعها الأدوات اللي 
في البيت ‏ بلاستر وشاش وهكا.ء! ‏ عشان تتعالج. فيه جروح لازم لما 
دكتور متخصص ينضفهاء ويخيطها. فالفصل دا هيديلك شوية أفكار 
بسيطة تساعدك.. بس لو حسيت إن جروحك أعمق من كداء هتبقى 
حتاج تروح لأخحصائي» أو دكتور نفسي.. مش عيب» ولا غلط» بالعكس! 
الث والغلط إنك تست نفك كناف خد ما تنهار عام 

الحياة عمومًا زي ماقلنا بتعوّر فينا كلنا بنسب مختلفة.. بس فيه ناس مننا 
اتعلموا ازاي يعالجوا التعاوير النفسية دي أول بأول» وكان حواليهم ناس 
بتساعدهم إنهم يخرجوا مشاعرهم ويتعاملوا معاها صح» وفيه ناس مننا 
مكانش عندها الرفاهية دي! محدش علمهم ازاي يتعاملوا مء مع مشاعرهم. 
حدش قالهم لما تتعوروا اقعدوا ارتاحوا وعالحوا التعويرة ووقفوا النزيف 


١١7 


قبل أي حاجة تانية. بالتالي الناس دي اتعلموا يكتموا النزيف بأي طريقة 
وخلاص» ويكملوا حياتهم وهما موجوعين! وطبعًا مع الوقت القصة 
دي بتدمر جهاز المشاعر عندهم» وبتخليهم ياخدوا قرارات» ويعملوا 
اختيارات في حياتهم بخوف وألم وحزن وعدم تقدير لنفسهم» فبيروحوا 
مكلك ل عاك الل معدم al‏ ميم 5 

مين؟ زي الأخ شهريار! 

شهريار مراته خانته! ودي حاجة كبيرة ومدمرة جا لقلب آي بني آدم 
في الدنيا! ابتلاء رهيب! بس أي موقف مؤل» » مهما كان كبيرء لو اتعاملنا معاه 
صح» وهندلنا مشاعرنا فيه بشكل سليم» الموقف دا هياخد وقت ومجهود 
وني الآخر هيعدي وهنتعلم منه وهنبقى أحسن! اللي شهريار بقى عمله إنه 
صرف مشاعر الحزن والغضب اللي جواه كلها في الانتقام! والانتقام دا أذاه 
أكتر ما أذى اللي حواليه! حوله لإنسان قاتل وظالم وجبار وتعيس ووحيد! 
كان ممكن بعد مراته يقابل واحدة تانية عظيمة تعرّضه عن الألم اللي شافه» 
بس الغضب اللي جواه عمى عينه عن الحياة كلها بالنعم اللي فيها! 

ماتسرحيش بخيالك أوي يا هبة» شهريار أصلا مش حقيقي! 

صح ©. 

بس لو فكرت هتلاقينا كلنا هذا الرجل بشكل ما. كلنا اتحطينا في 
مواقف بوظنا فيها علاقتنا بشخص كويسء بسبب وجع من حد قبله 
سابنا منهارين ومعندناش ثقة في نفسنا ولا في اللي حوالينا. كلنا مر علينا 
أوقات تقبلنا فيها معاملة أقل من اللي نستحقهاء بسبب رسائل تربوية 
غلط أخدناها من بابا أو ماما واحنا صغيرين» دمرت نظرتنا لنفسنا. كلنا 
شيلنا من دماغنا أحلام وطموحات عظيمة» بسبب إحباط حصلنا من 
حلم قديم ماتحققش. كلنا قتلنا واتقتلنا في الدنيا دي! حتى اللي فينا عمل 
إنجازات شكلها عظيم من براء لو من جواه لسه متعوّر وماتعالجش» مش 
هيبقى حاسس بسعادة» أو رضا. هيبقى قافل وحاسس إن ال حياة مهما عمل 
فيها فهي ملهاش طعم» ومعندوش فيها أي حماسء أو طاقة.. ودي كلها 


۱۹۸ 


علامات إن ال؟اء5 116 متعوّرة! 
0 من الحاجات اللي بتحصل كان إن فيه ناس كتير لما بتتئذي من حد 
بتحبه ‏ أهلها بقى» أو شريك. حياتهاء أو حتى صحابها - بتعيش حياتها 
كلها بتحاول تخليه يتغير» بحس بقيمتهاء يهتم بيها وهكذا. ولا بتفشل 
المغحاولات دي كلها والعلاقة بتبوظ.. الناس دي بدل ما بتتعاى وتتعلم 
. من التجربة» بتلاقيها بتدخل في علاقات تانية شبه الأولى! بتقرب تاني من 
ناس شبه اللي أذوهم قبل كدا في محاولة منهم إنهم يمكن ينجحوا المرة 
دي! تلاقيها بتقع دايًا مع نفس الشخصية الغلط في صورة ٠-٣‏ بني آدمين 
ش ختلفين! تلاقيه اتجوز واحدة بنفس شخصية أمه اللي عاش طول عمره 
نفسه إنها تديله اهتمام! بنعمل نفس الأخطاء والمصايب اللي شبه أخطاءنا 
وتجاربنا القديمة» في محاولة مننا إننا نننجح في اللي فشلنا فيه قبل كدا! 

النمط دا بيسموه في علم النفس Repetition compulsion‏ كأن فيه 
مغناطيس بيشدنا لأوجاعنا القديمة اللي ماتعالجتش» على أمل إننا نتعافى 
منها المرة دي. دايرة رهيبة مش هتعرف تخرج منها غير لما تقف وتعالج 
الوجع القديم بوعي وصدق وشجاعة وصبر.. لحد ماتبقى جاهز إنك 
تكمل في حياتك من غير المغناطيس دا! 

لا الواحد بيتعافى من الجروح النفسية اللي عنده» بيتبسط بأقل إنجازء 
وبيستمتع بنعم ربنا في حياته.. الاءء عناتا بتاعته بتبقى منطلقة وحرة. 
وبتساعده ينجز ويتبسط. 

فيه ناس بمجرد ما بتقرا الكلام اللي فات دا قلبها بيوجعهاء وبتفتكر 
مواقف مؤلمة» وبتحس إن كل الكلام دا بيحصلها فعلا.. ودا معناه إنها 
جواها تعاوير ما تعالجتش» ومحتاجة تتعاى منها. وفيه ناس بقى العكس» 
جرد «فكرة» إن احتمال يبقى جواهم جرح ما اتعالجش» دي بتضايقهم! 
الفكرة نفسها بتعصبهم» وممكن يتريقوا عليهاء ويقولك اوعى الدراما 
وجو التنمية البشرية بتاعكم دا بقى! لو انت من الناس دي فتأكد إن 
ضيقك وتريقتك وإنكارك للفكرة» دا أكبر دليل إنك عندك جرح جواك 


118 


محتاج تعالحه! أنا فاهماك والله لأن أنا كدا.. أو على الأقل كنت كدا! كنت 
بنكر قصة المشاعر والتعاوير دي» وبقلل منهاء وبتريق عليها! ولا وقفت 
مع نفسي بصدق في مرة» لقيت إني كنت بعمل كدا (اخوف».. أنا كنت 
خايفة! زي اللي عنده جرح مش نضيف وواجعه» وخايف يروح ينضفه 
عشان مايفتحش على نفسه فتحة ويتوجع أكتر.. «سيبوه مقفول زي ماهو 
كدا وخلاصء آنا اتعودت عليه ومابقاش بيوجعني!». . 

اعتبرني جيالك من المستقبل وبقولك إن دي أفشل فكرة في التاريخ © 
على رأي حضرة الظابط «الإنكار مش هيفيدك!»» إنكار مشاعرك كل اللى 
هيعمله إنه هيحولك مع الوقت لزومبي» ولا بيحس با حلو ولا بالوحش. 
ولا عنده طاقة لحد ولا حاجة في الدنيا. اتعالج أحسن بدل ما الجرح 
عمل حراج وغرغرينة وليلة كبيرة! ! وجع ساعة» ولا كل ساعة! 
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5 
| «تذك رأن ا مشاعر التي لا يتم التعبير عنها لا e‏ دفن حّةء أ 
ثم تطفو فيا بعد بطرّق أكث ر فبخاء عليك أن تعر عن مشاعرك» | 

وإلا فإن تلك ا مشاعر ستأكل قلبك» 


٠ (شين‎ 
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طيب أتعالج ازاي بقى؟ 


۱۲۰ 


عملية جراحية 


عملية التعافي من الجروح والصدمات والأوجاع النفسية هي عملية أشبه 
ما تكون بالعملية الجراحية. العمليات الجراحية بتبقى ليها رهبة» وفيها ألمي 
بس ساعات بتبقى هى وسيلتك الوحيدة للتعافي! خد تقس كداء وتعالى 


نمشيها خطوة خطوة. 
١‏ احترم وجعك/ 


أكتر ناس بتتصالح بسر عة وبتنسى اللي ضايقها وبتر جع تتبسط وتلعب» 
هما الأطفال! ليه؟ لأن الطفل لما حد/ حاجة بتضايقه» بيعيط ويخبط في الأرض 
ويزعق» وممكن يضرب صاحبه كان. المهم إنه يخرج مشاعره.. فبعد شوية 
٠‏ بيهدا ويرجع يلعب ويتبسط تاني! مين اللي علم الطفل يعمل كذا؟ الفطرة! 
فطرته إنه يجحترم حزنه ووجعه ويعبر عنه! 

الطفل دا نفسه على مدار تربيته بعد كدا بيتعلم يكبت مشاعره «فكك 
بقى» خلاص الموضوع مش مستاهلء إيه الأفورة ديء العياط دا للناس 
ما يتوجع ما يحترمش وجعه! نتيجة دا إيه؟ كلنا بقينا ماشيين بتعاوير مأثرة , 
على نظرتنا لنفسنا وعلاقاتنا ونجاحنا واستمتعنا بالحياة! بالتالي أول خطوة 
كلها قالت لك بلاش دراماء وفكك من النزيف اللي عندك» هتسمع كلامهم 
لحد ما تتصفى؟ ولا هتروع تتعالج؟ أهو الأوجاع النفسية تأثيرها أكبر بكتير 
على البني آدم من الأوجاع الجسدية! 


۱۲۱ 


-١‏ دو ر الأول إيه الي واجعك 

فكّر كدا في أي موقف أو حدث أو حاجة حصلت في حياتك مش 

بتحب أبذدًا بدا تتكلم عنهاء مش بتحب حتى تفتكرهاء دوّر في ذاكرتك 

عل الأحدات الل لا بتفتكرها بحس بنغزة في قلبك. . بتحس بحزن ووجع 
جواك. . اوعى تقلل من وجعك مهما كانت ال5001218616 بتقولك الموضوع 
مش مستاهل! مهما كانت بتقولك انت مشاكلك بسيطة جنب مشاكل فلان 
أوعلان! ا 

مش معنى إن دراعك المكسور بيوجع أقل من عملية القلب المفتوح 
اللي فلان عملهاء إن دراعك مش بيوجعك ومحتاج دكتور وإشاعة وجبس 
ومُسكن! عملية القلب بتوجع» والدراع أما بيتكسر بيوجع. . حتى لو نسبة 
الوجع مختلفة! ولو انت عايز تساعد اللي عامل قلب مفتوح وتهون عليه 
وجعه» فانت أصلا مش هتعرف تعمل كدا غير لو أخدت بالك من نفسك 
وعا لحت دراعك الأول! 

لو حاسس إن جواك وجع بس مش عارف تحدد هو جاي منين» هات 
قلم واكتب: | إيه المواذ ضحم الل يان ححب تكلم O‏ ديري ونيا اكيت 
حتى عناوين بس: «طلاق أهلي» موت فلان» خيانة علان». اكتب من غير 
تفاصيل حتى؛ لأن أنا عارفة عقلك هيبقى بيقاوم؛ ومش عايزك تفتكر! 
مش عايزك تفتح الجرح وتتوجع تاني! 
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٣‏ دور على مستمع جيد 

مفيش حد فينا واخد طلقة وعنده جرح ونزيف بيقف في أي حتة في 
الشارع كدا يتعالج.. ولا بيطلب من أي حد كدا إنه يساعده! بندوّر ساعتها 
على دكتور شاطرء ومكان نضيف ومعقم عشان نتعالج صح. جروحك 


۱۲۲ 


النفسية محتاجة نفس النوع دا من الاحترام والاهتمام عشان تتعالج. دور 
على شخص واحد في حياتك عنده تعاطف واهتام إنه يسمعك. شخص 
يكون مهتم بصحتك النفسية» وبيعرف يسمع مشاعرك ويحتوبها من غير 
ما يحكم عليك» أو يحاول بالعافية يغيرك! ولو انت ماعندكش حد كدا في 
حياتك» مفيش أي مشكلة إنك تروح لكوتشء أو دكتور يلعب الدور دا! 
الهدف مش إنك تعتمد على الشخص دا طول الوقت. الحدف بس إنك 
تطلّع اللي جواك» وتتعلم تسمع مشاعرك وتتعاطف معاها. . ومع الوقت 
ممكن تعرف تعمل دا مع نفسك. 

اختار حد يساعدك تفتح قلبك وتطلع اللي جواك» ومش لازم في 
الأول تقول كل اللي عندك. واحدة واحدة لحد ماتحس إنك ارتحت وبقيت 
تثق فيه . لو لقيت الشخص دا مش مريحك» أو بيحكم عليك» أو بيفرض 
عليك قناعاته» أو عمال يلومك» أو مش مهتم بكلامك» أو بينظر عليك 
ومحسّسك إنه أحسن منك» أو بيسمعك دقيقة وبعدين يحول الكلام على 
مشاكله هوء دوّر على غيره! البحث عن مستمع جيد في هيئة صديق أو 
دكتور نفسي عملية بتاخد وقت لأننا مختلفين» والشخص اللي بيريخك مش 
ضروري يريحني» والعكس ! 


5 - قول اللي في قلبك .. ك لاللي حصل.. مها كان بيوجع 
ما تبدأ تتكلم مع صديق أو كوتش أو دكتور وترتاح له» هتلاقي نفسك 
اتزئقت في كورنر كدا ما بين true self‏ والكاءة ..social‏ الغاءة true‏ 
ارتاحت فعايزة تطلّع كل اللي جواها من غير فلترة» وال5061215616 متلجمة 
بمشاعر غضب أو إحراج أو خوف من الرفضء أو من حكم الشخص اللي 
قدامك. بالتالي النتيجة إن فيه ناس فينا بتقعد مع الدكتور النفسبى عشان 
تتعالج» وهي أصلا مش بتقوله الحقيقة! بيشيلوا تفاصيل» ويحطوا تفاصيل 
تخليهم ضحايا مثلاء مع إنهم كان ليهم دور البطولة في المشكلة. حيلة نفسية 
۱۲۴ 


الفكرة إن جروحك النفسية مستحيل تتعالج طول ما انت بتقول حتة» 
وتسيب حتة! والمفاجأة بقى إننا مش بس بنعمل كدا مع الشخص اللي 
بيسمعناء الحيلة النفسية دي مخنا ساعات بيعملها معانا إحنا شخصيًا من غير 
مايكون حتى فيه حد سامعنا! 

لو جبت لك ورقة وقلم وطلبت منك تكتب فيها أوحش سر عندك» 
وقلت لك ماتقلقش» محدش هيقراء إنت هتحرق الورقة دي بعد ما تخلص.. 
هتتفاجئ برضه إنك مش عارف تكتب الحقيقة كاملة! 


rR HRW‏ مب حدم دا ع حو rar‏ عر لاط با لمحتا ص ااه 3 E Tm‏ علو ا لدت .برا مح تا وام 
ذا أردت النجاح عليك أن تحترم قاعدة: 
ا تكذب على نفك أيذا» 


a ar 


(باولو كويلو). 

ا ا 

التعافي من الجروح النفسية معناه إنك تفتح الجرح بوحاشته» بالصديد 
اللي فيه» بريحته الوحشة» والدم اللي نازل منه» وتنضفه! معناه إنك تتخلص 
من أي إنكار عندك» وتقول الحقيقة كاملة! تقولا بمشاعرك وأفكارك ‏ 
وردود فعلك وقراراتك تجاهها مهما كانت وحشة! تقرٌ بمسؤوليتك لو 
انت عملت حاجة» وبأخطاءك لو انت غلطت.. زي ما هي كدا من غير 
تجميل! 

الخطوة دي مش هدفها الصعبانيات خالص! الهدف بس إنك تحس 
بمشاعرك وتخرجها.. لآن المشاعر اللي بتسمح لنفسك تحسهاء هي المشاعر 
اللي بتقدر تتعافى منها. 

أنا فاكرة لما واحدة صاحبتي مرة ضغطت عليا إني أحكي ها حاجة 
مضايقاني» آنا جالي صدمة في نفسي! كانت أول مرة اكتشف أد إيه آنا هرب 
من مشاعري! من وانا طفلة كان بيتقالي بكل الطرق إن الزعل والنكد 
والعياط والحزن دي حاحات وحشة لازم نقارمها؛ لأنها يتخلينا ناس 


ا 


ر 


ا ر ق E‏ 


۲٤ 


ضعيفة.. وانتي يا هبة مش ضعيفة! إنتي مرحة وقوية وشاطرة» ودي كلها 
حاجات تخليكي ماينفعش تزعلي. مفيش حاجة تستاهل أصلا! 

وبناء عليه قررنا نحن البربري برضه إن أي حاجة تزعلنا بنقلل منهاء 
ونتعامل معاها بمبدأ «بض العصفورة»» ونضحك. ونهزر لحد ما الزعل 
يمشى لوحده» ونبقى تام ومية ميّة.. أتاريه مابيمشيش © هو بيفضل قاعد 
جوا لحد ما ييجي حاجة أو حد زي صاحبتي دي تنكش كداء فتروح انت 
تنهار تمَامًا وتكتشف إنك لا تمام ولا ميّة ميّة! 

الموقف دا علمني كتير عن مشاعري. بقيت من بعدها بعود نفسي إن 
أتكلم واعبّر واكتب واحكي واطلع مشاعري لحد ما مرة في مرة ألاقي 
إن حدة المشاعر هديت» وبقيت قادرة أتعامل مع اللي مضايقني بحكمة 
أكبر. مش سهل خالص ومحتاج وقت وتعوّد وصبر وشجاعة رهيبة.. بس 
بيفرق كتير! ظ 

هات ورقة وقلم واكتب عنوان فوق: «هودا اللي حصل».. واكتب تحت 
العنوان دا وصف دقيق للحاجة اللي واجعاك ولمشاعرك ناحيتها. 

بعد ما تخلص هات ورقة تانية» واكتب عنوان: «هو دابجد الى حصل».. 
HAUL ESSERE a‏ 
وظلسك مشاف نا ظالسهافن قبل کنا اکت افكار لو احا می كانت 
الااء5 506181 بتقولك: «مايصحش وماينفعش !224 اكتب بصوت أقوى 
وأعلى وأجرأ لحد ماتحس إنك اتعصرت تامًا وانت بتحكي اللي وجعك! 

السبب إني ماطلبتش منك تكتب القصة دي جوا الكتاب بخلاف 
التمارين التانية كلهاء إني عايزاك تحرق الورق دا بعد ماتكتبه. أو لو مش 
عايز تحرقه: شيله في حتة أمان عشان محدش يقراه. كرر نفس التمرين دا 
لحد ماتحس إنك مش خايف تتكلم ب«صدق وشفافية» مع الصديق أو 
الكوتش أو الدكتور اللي هتختاره. 


۱۲۵ 


٥‏ اهتم بنفسك وتعاطف معاها وتقب لتعاطف الآخرين 

لا تحكي قصتك للمستمع اللي هتختاره ويبدأ يسمعك بتعاطف 
أخطاءهاء أو الظروف اللى مرت بيها. 

حبك وتقديرك لنفسك هو الأساس اللى محتاجه عشان تعرف تحقق 
نجاحات في حياتك وتوصل لشغفك والغاية من وجودك. حبك وتقديرك 
لنفسك مش معناه «يا أرض اتہدي ما عليكي أدي»» معناه بس إنك بقيت 
كدا مع صحابك أو ولادك أو حد بتحبه. كل ما تقديرك لنفسك زادء كل 
ماعرفت تدير الأزمات بشكل أحسن وتتعافى من التجارب ال مؤلمة.. وكل ما 
بقيت أكتر تساحا مع نفسك ومع اللي حواليك. 


١‏ الن يكفيك دفء أحضان العام جتمعة لتشعر بالأمان 
ما لم تحتضن نفسك من الداحل. 
كن مُسائًا مع جوارحك وجروحك لأجلك» 
E ETE‏ 


SOR <ح‎ ٠ نح‎ 


فيه ناس الخطوة دي صعبة عليهم جدًا. لما حد بِيُظهر تعاطف تجاههم 
بيخافوا! بيهربوا! مش بيصدقوه! التجارب اللي مروابيهافي حياتهم بتخليهم 
يقاوموا ويبعدوا. لو دا حصلك ماتقلقش» وماتضغطش على نفسكء. ولا 
تيأس منها. واحدة واحدة هتبدأ تفك وتسيب الشخص اللى قدامها يساعدك 
تخيط غرزة غرزة في الجرح بتاعك. 


١1 


مهم جدًا كمان في الخطوة دي إنك تاخد بالك من نفسك زي ما بتاخد 
بالك من حد بتحبه بعد ما عمل عملية! نام كويس» وکل كويس. لوار 
تلعب رياضة عتساعدك جداء و هز ود غند هزموانات السغادة . الصلاة. 
وجلسات التأمل» واليوجاء والتنفس العميقء والمثى في الشمس» كل دي 
حاجات بتهدي جهازك العصبي» وتزود شعورك بالحدوء والاستقرار بعد 
E PTE‏ ۰ 


1 ما تنعزلش 

آنا عارفة إن الواحد وهو موجوع بيبقى عايز يقعد لوحده» ومش قادر 
يشوف حد. والحقيقة إن قليل من الوحدة دي مطلوبة؛ لأا بتساعدك تفهم 
مشاعرك» وتحس بيها.. بس الانعزال الكتير غلط! هتلاقى نفسك قاعد 
انت وشيطانك وعمال يعيد عليك اللي حصل» والل جرا عشان يكثبك» أو 
رمك ا و رولك لدا و أوآى انار بك ف وىك أكتر | 

حاول تشوف ناسء تخرج معاهم.. مش لازم خالص تحكي هم اللي 
فيك» بس انزل واتحرك واتكلم مع ناس. كلم صحابك القدام» كوّن 
صداقات جديدة» کلم الناس اللي جنبك في الكافيهء تواصل مع الي 
حواليك» وهكذا. 

التطوّع كان في المرحلة دي بينفع جدَّاء لأن الإنسان لا بيبقى عنده 
مشكلة أو حصلت له صدمة» بيبقى حاسس إنه ضعيف» أو ملوش لازمة! 
التطوّع ومساعدة الغير في الوقت داء بيساعدك جدًا في تخطي المشاعر دي. 


۷ لذي نفسك وقت 

ليه حليت الوقت في الآخر كدا؟ 

عشان الوقت في حد ذاته مش علاج لو مش بتعمل حاجة تخليك 
تتعافى في الوقت دا! الوقت هيخلي الدنيا تسوء جدًا طول ما انت سايب 


۱۲۷ 


الرعياضة جواة والرزيت ال وهل الان خضل كريس جد اول 
ماتبدأ تشيل الرصاصة وتعالج نفسك بالخطوات اللي قلناها! 

كل مرة بتتعوّر فيها وبيحصلك جرح نفسي» بتمر بمشاعر ملخبطة 
كأن قلبك راكب مراجيح! والمراجيح دي هتزيد جذا أول ما تبدأ تنضف 
الجرح وتطلع اللي جواك! 

لو دا حصلك - ودا طبيعي هيحصلك لا تيجي تنضف الجرح ‏ طلع 
مشاعرك دي. هتحس ساعتها إن كأن الموقف اللي وجعك دا بيتعاد تاني 
صوت وصورة دلوقتي. طلع مشاعرك. اكتب حاسس بإيه. عيط. عايز 
تخبط في الأرضء أو تكسر حاجة» أو تصرخ في المخدة» اعمل كداء المهم 
تكون مش هتئذي نفسبكء أو حد تاني. اعمل كدا لوحدك. أو مع حد 
يكون هيفضل هادي ويسيبك تطلع الطاقة اللي جواك. هتعرف إنك 
بدأت تتعافى لما مرة في مرة تلاقي نفسك بتتكلم عن اللي حصل ب«مراجيح 
ووجع» أهدا من المرة اللي قبلها. اعمل الخطوات اللي فاتت» وادّي وقت 
للوقت ©. 

مهم جدًا كان في الفترة دي إنك تعرف إن التعافي بيحصل في قلبك, 
لكن مش بالضرورة يحصل في الأحداث اللى حواليك! يعنى لو واحدة 
كلذ خروحة سبيت إن الفيخطن الل عة ابا التحاق هنا تمعتاه ا 
حرجت مشاعرها واتكلمت مع حد وعملت کل الخطوات لحد مابقت 
أهدا.. لكن مش بالضرورة يكون معناه إن حبيبها دا جه واعتذر وباس 
رجلهاء أو إنه ندم ورجع هاء أو إنما انتقمت منهء أو إن «الأحداث» 
حواليها اتغيرت! ممكن تفضل الأحداث زي ماهي» بس تبقى هي تعافت 
من جواها! 


۸ اتعلم من التجربة واقلب الصفحة وكمل 
الخطوة الأخيرة اللي عايزة ألفت نظرك ليهاء إنك على أد ما مهم إنك 
تطلع اللي جواكء وكل حاجة زي ما قلناء على أد ما مهم برضه إنك تاخد 


۱۲۸ 


الك ae‏ عاق ول SERGE‏ يخليك تفضل 
محبوس في «شفتوا اللي حصل لي واللي جرالي»» وعمال تشتكي تشتكي» 
وأدمنت الدور داء ومش بتطلع نفسك منه. طلّع الي جواك» وأول 
ما تحس إنك أهداء ابدأ شوف هتعمل إيه في حياتك. 

Dan Baker‏ قال في كتابه What Happy People Know‏ : إن من ضمن 
الفروق المهمة بين الناس السعيدة في حياتها وبقية الناس» هي الطريقة اللي 
كل واحد فيهم بيحكي بيها قصته ! 

يعني إيه الكلام دا؟ 

عندي واحدة صاحبتي حياتها بائسة جدًا اسمها لبنى. فضت :ل 
طفولتها مع جدها وجدتها؛ لأن مامتها وباباها سابوها وسافروا اشتغلوا 
برا من وهي صغيرة. لبنى كانت هي المسؤولة عن نفسها وإخواتها.. ولا 
كبرت وأهلها قرروا ينزلوا يعيشوا معاهم» مات الأب والأم ورا بعض 
وسابوها تاني لوحدها. كبرت لبنى واتجوزت وخلفت وجوزها طلّع 
عينها وطلقها.. وفجأة بقت مسؤولة عن نفسها تمامّاء وهي وحيدة في 
الدنيا! حاولت لبنى تشتغل وتستقل ماديا وعافرت في الحياة كتير وما 
زالت بتحاول تمه تقف على رجلها في ظل الحياة البائسة اللي هي عايشاها. 

عندي واحدة صاحبتي تانية بقى اسمها ليل» حياتها مليئة بالمغامرات ‏ 
والإئارة والتشويق . عاشت هي کان مع جدها وجدتبا وهي طفلة؛ عشان 
أهلها كانوا بيشتغلوابرابرضه بس باباها علّمها إن هي المسؤولة عن الفلوس 
اللي بيبعتها كل شهرء وفهّمها من وهي صغيرة مبادئ مهمة جدًا في الإدارة 
والاقتصاد» وكان دايا بيحسسها إنه فخور ا المهارات اللي ليل 
اتعلمتها في التجربة دي» مع كم الحب اللي أخدته من أهلها وجدها وجدتبها 
وخالاتها وعدّاتها اللي كانوا بيحاولوا يعوضوها غياب باباها ومامتهاء خلتها 
تحمية وائفة ف ما دا أما كبرت ليل اتجوزت وخلفت» وكانت 
أد المسؤولية؛ لأنها اتعودت عليها من وهي صغيرة. مع الوقت والدها 
ل ا E‏ 


۱۹ 


كويس. وفعلا مهارات الإدارة اللي اتعلمتها في طفولتها خلت مشروعها 
نجح» وقدرت تعتمد على نفسها ماديا بعد سنين أما هي وجوزها انفصلوا 
عن بعض. والنهارده ليل بتعافر في الحياة» وحواليها ولادها وصحابها اللي 
بيحبوهاء وبتتعلم كل يوم حاجة جديدة عن نفسها وعن الدنيا. 

لو بصينا على كل قصة فيهم هنحس إن ليلى حياتها أحسن من حياة 
لبنى. المشكلة الوحيدة اللي هتواجهنا الحقيقة إن ليل هي هي لبنى» بس أنا 
حكيت كل قصة بعين مختلفة! وهو دا بالظبط اللي بيسموه في علم النفس 
اللاموتعط) !narrative‏ 

مدرسة اللإم618] narrative‏ من ضمن مدارس العلاج النفسي 
المشهورة؛ وهي قائمة على فكرة إن كل واحد فينا بيعيش في الدنيا وهو 
بيغني «کثاب حياق ياعين».. كل واخد بيكقنب قصة حياته وبيقوها 
لنفسه . فيه ناس بتختار تشوف الأحداث اللي بتمر بيها بعين الحزن والألم 
والضحية» فبالتالي بتكتب قصة حزينة وبائسة جدًا عن حياتها . وفيه 
ناس بتختار تشوف نفس الأحداث بعين إيجابية أكتر أو فيها مغامرة أو 
كوميديا أو أكشن» أو حتى رومانسية» فبالتالي القصة بتبقى مختلفة تمامًا! 
therapy‏ ©1117 بقى بيعلم الناس إنهم يعيدوا كتابة #اقصة حياتهم» 
بحيث إنهم يشوفوا نفسهم أبطال» بدل ضحاياء يشو فوا الحلو» مش بس 
الوحش» يشوفوا الأمل» مش بس الألم. 

بيضحكوا على نفسهم يعني؟ لأ. ابسلوتلي! 

لما مسكت قصة حياة لبنى وغّرت النضارة اللى شايفاها بيهاء وأعدت 
كتابة القضة بيت إن أستلط الضوء أكتر عل الدروسن المسنتفادة» والمهارات 
الي هي اتعلمتهاء والمرات الل كانت بتعرف تقف تاني بعد الوقوع. 
والنعم الحلوة ة في حياتهاء أنا مكنتش بألّف من دماغي» ولا بضحك على 
نفسي ! ! مفيش أصلا قصة فيهم هي الحقيقة المطلقة! الحقيقة هي إن أبوها 
وأمها ماتوا.. هنشوف اللقطة دي من حياتها ازاي» دي هتفرق من شخص 
للتاني. فيه واحد دايا بيبص بعين الضحية» أو المعترضء أو السلبي» أو.. 


۱۰ 


أو... وفيه واحد هيبص بعين تانية خالصء وبالتالي هيسرد القصة بطريقة 
ا 


«إذا واصلت سرد القّدة الصّغيرة الحزئة نفسهاء ستستم رف العيش 


في ا حياة الصَّغيرة الحزنة نفسها» 
(جان هوستون). 


هات ورقة وقلمء واكتب قصتك. اكتب سرد بسيط لأهم الأحداث 
الى حصلت في حياتك. اقرا اللى كتبته» وشوف انت كتبت قصة سعيدة 
ولا قصة تعيسة. بعد ما تخلص عيد كتابة قصتك تاني» بس المرة دي اختار 
عناصر القصة وطريقة السردء بحيث إنك تطلَّم نفسك ضحية مغلوب 
على أمرها تعيسة وبائسة. بعدها عيد كتابة القصة تاني» بس المرة دي خليها 
قصة كوميدية. خلى الهدف بتاعك إنك تضحّك اللى هيقراها. وآخر 
ا .كني العف تازه بن اا اا ر اعمل ت الظل 
اللي بيتخطى الصعاب. وبيطلع أقوى كل مرة. 

لو اتعلمت تبص لنفسك وتقرا «كتاب حياتك» بنظرة ختلفة» هتلاقى 
نفسك مع الوقت بقيت شخص حر نفسيًا من الظروف والمواقف الي 
بتحصلك. هتلاقي نفسك برنس نفسك» بتعرف تقلب الصفحة وتعدي 
الابتلاءات وتقوم وتتعلم وتقف على رجلك وتكمل. فيه ناس كتير مقتنعين 
إنهم ولا حاجة» ومستنيين إما يعلموا نجاح مبهر عشان يبدؤوا يصدقواإنهم 
ناس قوية وناجحة وليها لزمة. الحقيقة هي العكس بالظبط» إنت هتشوف 
النجاح لما تبدأ تقتنع إنك مش ولا حاجة. مش شخص ضعيف وضحية 
وقليل الحيلة. لما تقرر تشوف إنك قوي وعديت بحاجات صعبة واتعلمت 
منها وبقيت بطل حياتك. . 


1 


التعافى 

التعافي دا عملية مهمة جدَّاء وبتاخد وقت» وساعات بتبقى مؤلمة جدًا 
جا عشان إحنا بنفتح الحرح» وبنفعص فيه.. بس هي عملية حتمية» وبتأثر 
بشكل رهيب على قراراتك قدام! النتيجة اللي هتحصل بعد خطوات التعافي 
والعملية الجراحية المؤلمة دي كلها.. إنك هتبدأ تحس براحة وحرية» زي ما 
حس الأطفال في القصة اللى حكيتها شهرزاد لما سابوا كيس البطاطس من 
إيدهم. هتحس إنك بدأت تبقى خفيف» بعد ما كنت ماشي في الدنيا تقيل» 
وبتعرج» وبتنزف. هتحس إنك أهدى.. وتمكن کان تحس إنك مسامح! 
مسامح التجربة اللي حصلت لك» أو حتى مسامح الناس اللي أذتك. مسامح 
بجد من جواك مش مجرد كلمتين بتضحك بيهم على نفسك وانت بتحط 
بلاستر على التعويرة. وكل ما الغضب والوجع هيهدا هتلاقي طاقتك بتزيد 
هتلاقي الإبداع والنشاط بيزيدوا عشان ال]اءوعنت) بدأت تتعافی وتنطلق. 


يفن 


هنأدّف فى أنهى اتجاه؟ 

زی ها اتفقداء ربا سبحانة و تعال) إذالنا أداة عظيمة جذًا اسيمها المشاغر 
عشان نتغيّر! الطاقة اللى جوا الشعور اللى بتحس بيه في أي وقت- لو اتعاملت 
معاها صح_هتق ربك من أهدافك ومرادربنا منك في الحياة. المشاعر بتخليك 
تتحرك! بتتبسط من حاجة» وبتحس بانطلاق فيهاء فبتقرر إنك عايز تعملهاء 
وحاجة تانية على طول بتضايقك وبتخنقك فبتقول: «أنا عايز أبعد عنها». 
ولو انت بقى عندك القدرة إنك تقف مع نفسك وتبص جواك وتفهم إنت 
حاسس بإيه.. هتقدر ساعتها تتحرك في الاتجاه اللى فيه حكمة.. وتاخد 
القرارات الى مناسبة اتك وأهدافك» بدل ما كنت زمان بتقعد تبكى عل 
اغا اسن ار تف باندفاع. ۰ 

موضوع المشاعر موضوع عميق وطويل جدًا ومحتاج كتاب لوحده 
نناقش فيه الذكاء العاطفي بين الشخص ونفسه. قبل ما يبقى بينه وبين 
الناس اللي حواليه» لأن كتير مننا ماتعلمش «يفهم مشاعره» أصلاء فضلًا 
عن إنه يتعامل معاها! كتير مننا لو سألته: «إنت حسيت بإيه في الموقف 
الفلاني؟» ممكن مايعرفش يسمي الشعور أساسًا. بالتالي إحنا محتاجين 
. نبسّط ال موضوع لنفسنا قدر الإمكان» ونعتبرها أول طوبة بنبنيها في موضوع 

كبير اسمه «الذكاء العاطفي». ٠‏ 

«أنا حاسس بإيه؟». 

لو حاسس إنك ملخبط تمامًا ومش عارف أصلا تسمي مشاعرك 
حاول تحط إحساسك في مجموعة من التلاتة دول: خحوف» حزن. غضب. 
التلات مشاعر دول هما المشاعر «السلبية» الأساسية اللى أغلب أحاسيسنا 
مش بتخرج عنهم عشان كدا هنتكلم عليهم شوية عشان نعرف نتعامل 


۳ 


١‏ ا خوف 

الخوف شعور بشري طبيعي جدّاء ومؤلم» وبيوجع» وعشان كدا اعدا 
561 بتاعتك مش هتخليك نحس بيه غير لو فيه سبب بجد! الخوف بيقولك 
إن فيه حاجة في حياتك» أو في حيطك» بتهدد استقرارك النفسبى وسلامك 
وسعادتك» ولازم تاخد أكشن عشان تواجه الحاجة اللي بتهددك دي» أو 
هرب منها! 

لو حسيت بالخوف في أي موقف» أول سؤال محتاج تسأله لنفسك: هو 
الحاجة اللي أنا خايف منها دي موجودة في الحقيقة ولا في الخيال؟ حاجة 
حقيقية بتهددني في المحيط بتاعی» ولا مجرد أفكار جوا دماغي؟ هل أنا 
ف اللتحظة دي مان فى آمان؟ ولا آنا عاف من خا ق الل مكق 
تحصل وممكن لأ؟ 

ليه مهم تسأل السؤال دا؟ 

لأنك لو عرفت تحدد إنت خايف من إيه» هتعرف تتصرف مع خاوفك 
دي ازاي. الخوف الحقيقى هدفه إنه ينقذك من أخطار حقيقية» لكن 
الخوف الخيالي مش بينقذك» بالعكس! دا ممكن يخليك مشلول قدام أخطار 

يعني إيه ا لخوف الحقيقي والخوف الخيالي؟ 

الكاتب Gavin de Becker‏ صاحب كتاب The Gift of Fear‏ ضر بپ 
مثال بسيط يوضح النقطة دي. 

لو واحدة مثا نازلة من عمارة بالليل متأخر وواقفة قدام الأسانسير 
مكنا وصل الأسانسير واتفتح الباب لقت راجل واقف لوحده جوا 
الأسانسير. لسبب ما ممكن أول شعور يجيلها هو «الخوف» إنها تركب 
معاه لوحدها. السؤال هنا: الخنوف دا حقيقى ولا لأً؟ هل الراجل دا أمان 
امًا إنها تركب معاه الأسانسير لوحدها بالليل متأخر وهي ماتعرفوش؟ 
الاجابة لأ! الكاءة عنما خايفة من خطر حقيقي. 


٤ 


لكن الفكرة بقى هل هي هتسمع كلام الخوف دا وماتركبش؟ في أحيان 
کر :ا الكاء5 506191 هتخوفها إا لو رفضت تركب هيبقى شكلها 
غريب» أو قليل الذوق» فهتخليها تروح بكامل إرادتها راكبة أسانسير متر 
في متر بيتقفل تمامًا عليها مع راجل أول مرة تشوفه» وفي وقت متأخرء ليه؟ 
عشان خايفة على منظرها! 

أهو الخوف على منظرها دا ماكنش خوف حقيقي من خطر حقيقي» 
دا كان خوف جوا دماغها بس! والرسالة اللى الكاتب عايز يوصلها من 
خلال مثال الأسانسير: إنك لما تحس بخوف حقيقي خد أكشن بناءً عليه 
حتى لو الأكشن دا هيخل الگاعء 00121 بتاعتك تتحرج شوية» أو تحس 
إنها مش مقبولة! 

طب أعمل إيه أنا دلوقتى؟ © 

اسأل نفسك: إيه الى انت خايف منه الفترة دي في حياتك؟ هل هو 
خوف حقيقي من حاجة بتهدد حياتك فعلاء ولا خوف من فكرة في 
دماغك؟ هل فيه سيناريو معين انت بتخوّف نفسك بيه؟ «هفشل» مش 
هعرف أواجه فلان» هيحصل كذا كذا...»» هل فيه حاجة انت «مش عايز 
تعرفها»؟ معلومات عن صحتك» وضعك المادي» حقيقة علاقتك بشريك 
حياتك» أو أي جانب في حياتك عامة خايف تعر فه عشان ماتتصدمش؟ خد 
نفس کداء واكتب انت خايف من إيه» أو خايف تعرف إيه. 


لابرخ يموع تمع يز ممم nnn Arnab‏ تمع تع ورم لمرو عه عامج فف ريو م فانم ويا رول انه عم مر نهل يه همتع ما منرم مرج م ييه رر رن ترم رم يم ع لوو تمر رام ره اهار ريهوم مم ررم لف 


ماوممرقة مويق هم نمف ومرا نوم واتا رايهم نرف مني مويرم م ميم نالا مم نويه ممم مة م لويه لوو نمو نمم مول ةل م نمم مونم ونائ مم 51م بم ممم رم فيه عتمم م ممم م م مانم تمر مه تم زتره رم ومن 


السؤال دا أنا شخصيًا لما سألته لنفسي خفت (حكيت لكم أنا مأساتي 
مع المشاعر) ©. وطبعًا أول أكشن بتحس إنك عايز تعمله لما تخاف. هو 
إنك تهرب! اجري يا مجدي! والرغبة في ا مروب دي مشاعر طبيعية جدًا. 


۱۵ 


بس قبل ماتجري يا مجدي بقى فيه عليك واجب الأول! الهروب 
دلوقتي مش هيفيدك خالص أد ما مواجهة الخوف هتفيدك. هتواجهه 
ازاي؟ هتعمل بحث! هتملا الفراغات! هتدوّر على 18015 أو حقائق بدل 
ما تسيب دماغك توديك وتجيبك! 

لو متصور إنك عندك مرض معين» ماتفضلش تبرب وتأجل معرفتك 
Eg‏ ل ل ل 

من المعرفة يخلي الموضوع يسوء أكتر! 

لو حاسس إنك في علاقة مدمرة سامّة» ماتهربش من إحساسك عشان 
خايف من عواقبه! واجه خوفك بإنك تقرا وتعلم نفسك وتعمل الواجب 
اللي عليك إنك تفهم يعني إيه علاقة سامّةء وتتكلم مع حد يساعدك تحرر 
مشاعرك وتفهمها قبل ما تاخد قرار بالفراق أو الاستسلام. مش جايز 
إنت اللي فاهم غلط؟ | 

معرفة الحقيقة هتبقى حاجة مدمرة فعللاء بس للناس والعلاقات 
الي قايمة على الكذب والخداع! الحقيقة مهما كانت مرعبة» ومهما كانت 
نتيجتهاء هتبقى أقل تدميرًا من إنك تكمل في وهم وانت بتضحك على 
نفسك! 


ا ر ر 
(لاو تر (e‏ . 


طيب بعد ما عملت الواجب وبحثت وعرفت» ممكن برضه أعمل 
«(اجري يا مجدي»؟ 
حسب بقى! الخوف دايًا هيقولك اهرب من الحاجة اللي خايف منها. 


۱۳۳ 


الأاعة true ءeاfلا . .true‏ نفسها في إيه؟ 


اهناك صوتان نسمعه) في الداخل؛ الأول يقول: 
eb‏ والأشر ور ناماع ان تناه : 


الأول صوت ال حرية» والآخر صوت ا خوف» 


الصوتين اللي اتكلم عنهم 1م00 في الاقتباس داء هما صوت: الرغبة 
والخوف! عشان تعرف تقرر هتهرب من الحاجة الى انت خايف منها ولا 
هتروح لهاء محتاج تحدد الصوتين دول بيقولوا لك إيه! 

لو الصوتين دول رغبتك وخوفك_الاتنين بيدولك نفس التعلميات» 
أو بيقترحوا عليك نفس الاقتراحات» يبقى اهرب! لو رغبتك وخوفك 
بيشدوك في اتجاهين عكس بعض» يبقى حس بالخوف زي ما انت عايزء 


بس كمل وواجه وماتقفش! 
يعني إيه؟ 


(المثال دا حصل معايا بالفعل) أهلك مثا بيقولوا لك تدخل هندسة. 
ودخول هندسة مرعب بالنسبة لك وبيوجع لك بطنك وبيقلقك.. وفوق 
كل دا إنت عمرك ما حبيت تدرس هندسة أصلاء ولا كان نفسك فيها! 
في الحالة دي «خوفك» بيقولك اهرب. و«رغبتك» كان بتقولك اهرب.. 
فاحل إنك فعا تهرب! وفر على نفسك السنين والمجهود اللي الاءء عنما 
بتاعتك هتخليهم لك جحيم وهتخليك ‏ حتى لو تفوقت فيهم ‏ تبقى دايا 
حاسس إنهم مش سكتك! 

والعكس بقى هتلاقي أوقات تانية رغبتك وخوفك بياخدوك في 


۱۷ 


اتجاهين عكس بعض. نفسك في حاجة جدّاء بس مرعوب! أصلًا أغلب 
الوقت دا كدا كدا هيحصل أول ما تبدأ تجري ورا طموحك.. هتترعب! 
خوف من الفشل» خوف من الالتزام» خوف من المنافسة» خوف حتى من 
النجاح والتغيير اللي تمكن يحصل معاه. 

النوع دا من الخوف» اللي بييجي مع رغبتك وطموحك والحاجة اللي 
الكاءة مسا بتاعتك نفسها فيه» دا خوف محتاج تحس بيه وتتكلم معاه 
وتواجهه.. بس ماتسمعش كلامه. 

نفك کید کور فق اللامسة امن اغطالتن:. :والفكرة کر ةف 
دماغك» وبتخليك متحمس ومبسوط لما بتفكر فيهاء بس لم بتتخيل نفسك 
وانت طالع تشرح قدام الطلبة ولا واقف في محكمة ولاعايم وسط السمك 
٠‏ متر تحت الميّه» بتموت في جلدك! 

وقتها خك بيقولك طب استنى شوية بس لحد ما الخوف يروح كداء 
وبعدها ابدأ. وأنا بقولك (بصوت كابتن رضا عبد العال): «دا مش 
هيحصل»» عشان الخوف يروح في الأمثلة اللي زي كداء إنت محتاج تعمل 
الحاجة اللي بتخوفك! لو نفسك تعوم وأخدت كل دروس السباحة اللي في 
الدنيا من غير ماتنزل الميّه عشان خايف ومستني الخوف يروح» مش هيروح ! 
مش هيروح غير لما تاخد حبوب الشجاعة؛ وتنط في اليه فعلا! وساعتها 
ممكن سمكة القرش تاكلك» ونبقى قضينا تمامًا عليك إنت والخوف. 

هتقولي طب ما يمكن أنا فعلا مش جاهز! مش انتي يا هبة قلتي لنا في 
الكتاب دا وني «سندريلا سيكريت» إن مشاعرنا صحابنا وإشارات مرور 
في حياتناء وبيوصلوا لنا رسائل؟ ما يمكن الخوف بيقولي اعمل الى نفسك 
فيه وك حناحة ن ا تجهز ارلا ۰ 

حلو أوي.. هنا بقى ييجي دور البحث اللي اتكلمنا عليه من شوية! في 
ل ا ا عاج 
اني شهادة عشان تبقى محامي. محتاج أ: نبي تدريب عشان تبقى غطاس» 


۱۴۸ 


محتاج تحسن ازاي مهارات التقديم عندك قبل ماتقف تحاضرء وهكذا. 
مرحلة البحث دي عاملة زي اللي بيتأكد إن تانك الأكسجين مليان قبل 
مايغطسء الماسك مظبوط بتاعة التنفس شغالة» وهكذا. لو اتأكدت 
من الحاجات دي ممكن تفضل خايف برضه بعدهاء بس اللى فاضل إيه؟ 
ناكل عطراك ركز عل اللمونيد N‏ ۰ 
يعني أعمل إيه؟ 
ل رن 
لو عندي الشجاعة دلوقتي كنت... 
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يا كان اللي كتبته» اعمله! دلوقتي! سيب الكتاب» وقوم اعمله. خد 
فيه خطوة واحدة حتى! 

طبعًا أسهل حاجة في الدنيا إني أقولك قوم اعمل اللي خوفك دلوقتي» 
وأنا قاعدة في التكييف باللابتوب» وجنبي القهوة» وبكتب على مكتبي! 

بس أحب أطمنك لحاجة! العبد لله مرعوب في اللحظة دي زيك بالظبط ! 
آنا كو هان ایو ميس ولا ون هيتقبل ولا هيترفض» 
طب الريقيوزٌ الل بعده والقالات الل هتكتن فيه والنقدة ووووو:. 
دا إلى جانب'إني عندي حاجات كتير أوي خوفاني في الحياة عامة! لكن 
الفرق بس إني بحاول أدرّب نفسي بقالي سنين إني أعمل اللي بيخوفني 
طالما حاجة بحبهاء حتى لو هفشل في الآخر! أفشل أحسن من إني 
ماحاولش أصلًا! وفيه احتمال إني أنجح واتبسط كان! ولو فضلت ماشية 
ورا خوي» الاحتال دا مش هيحصل وهقضي حياتي كلها ماشية جنب 
الحيط» وعمري هيضيع! وطريقة التفكير دي خلتني أجرب حاجة جديدة 


۱۴۹ 


أنا خايفة منها كل فترة! كورس جديد» كتابة» غطس» » تزحلق على التلج» 
احتكاك بناس مختلفة جدًا عني» قطع علاقات مود حا بالنسبة لي.. 


وهكذا . فيه حاجات من دي كانت سهلة وممتعة جدَّاء وفي حاجات كانت 
كارثية مدمرة. . بس في الآخر آنا عشت! عشت» واتعلمت» وکبرت» ودې 
أهم حاجة بتحصل لنالما بنتعامل صح مع خوفنا! 

ابن نزي حرفا شاط عرفا د عرو سعط NJ‏ 
بنتعامل معاه صح» إحنا اللي بتكبر! بنكبر وبنتعلم إن الفرق بين النجاح 
والفشل مش إنك تبقى شخص مابيخافش! الفرق إنك تبقى شخص 
عندك إصرار على طموحك رغم إنك خايف! 

بتكبر وبنتعلم إن النوف دا هو المادة الخام للشجاعة! من غير ا لخوف 
ماكناش هنعرف يعني إيه شجاعة. من غير الخوف ماكناش هنعيش 
ونتعلم ونطوّر من نفسنا. ماكناش هنعرف نصاحب مشاعرنا ونفهم هي 
إمتى بتحذرنا من خطر حقيقي» وإمتى بتشجعنا نحضر نفسنا أكتر. 

مع الوقت مشاعر الخوف عندنا لو قدّرناها واتعاملنا معاها صح» 
هتتقلب لشجاعة وثقة في النفس وتعاطف مع نفسنا ومع اللي حوالينا. 

دلوقتي اكتب جواب لنفسك تطمنها . جواب من الگاءء عنة) بتاعتك 
للfاعء‏ 506181 تقوها: «احكي لي إنتي خايفة من إيه؟»)» وبعد ما تسمعهاء 
خليها تطمنها. خليها تفكرها بالأوقات الصعبة اللي كانت فاكرة إنها مش 
هتعديهاء وعديتها. خليها تحكي لها عن الحاجة اللي انت نفسك تعملها 
وتوريها أد إيه هي حاجة هتحررك وهتفرق معاك. خليها توريها إن خاوفها 
مش حقيقية. خليها تطمنها وتوصيها تحسن الظن بربنا ©. 
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لل 


«الفنجاعة هى ماو ار ف والشحكم به» وليست عدم ا خوف» 


9 ال حزن 
الشعور التاني المهم جدًا نفهمه ونتعامل معاه هو الشعور بالحزن! 
أو بمعنى أدق ال166,ع. لما بقول لحد إن الشعور بالحزن دا شعور طبيعى 
وصحي جدًا للتعافي من التجارب المؤلةء الناس بتتخض! من كتر الكلام 
عن نص الكوباية المليان والإيجابية والإيجابيين والإيجابيات» بقينا لما بننحس 
بالحزن بنتخض ومابنعرفش نتعامل معاه» وبنعمل أي حاجة عشان نهرب 
منه! كأن المتوقع مننا إننا على طول نبقى مبتسمين» ومفيش حاجة بتضايقنا! 

ال حقيقة إن علم النفس بيسمي الحزن healing feeling‏ 6 » يعني 
الشعور اللي انت محتاجه عشان تتعاف. الناس اللي بتعرف تتعامل صح مع 
الحزن والألمء بتخرج منه أقوى وأحسن وأقدر على التعامل مع تحديات الحياة 
اللي بنمر بيهاكلنا. بيتحولوامع الوقت لمصدر وعي وحكمة ودعم وتعاطف 

الخنوف والغضب شعورين بيخلوك عايز تتحرك. عايز تجري وتهرب» 
أو تهجم وتتخانق! لكن الحزن شعور بيوقفك. بيخليك تقيل مش قادر 
تعمل حاجة؛ كأن فيه شوال طوب على قلبك. بتحس إن قلبك بيتقطع» 
وروحك تقيلة جذا! حتى الأجهزة بتاعة جسمك بتتقل» وأقصى حاجة 
بتقدر تعملها ساعتها.. إنك تنام في السرير! 

طيب بييجي منين الشعور با حزن دا؟ 

الشعور بال؟هاءع أو الحزن بيبقى مرتبط دايًا بالشعور بالفقد! كل مرة 
بتفقد حاجة عزيزة عليك بتحس بالحزن» وكل مرة بتحزن بيبقى بسبب 


١١ 


فقدك لحاجة عزيزة عليك! زي ما ربنا قال عن سيدنا يعقوب ا فقد ابنه 
سيدنا يوسف «وَابِيَضْتٌ عَيْنَاهُ من الرن نرفهو كَظِيمً). 

الإنسان ممكن بحس بالفقد في حاجات واضحة وكبيرة زي موت 
شسخص عزيز عليه؛ أو مرض أفقده صحته» أو خروج من علاقة: أو فقد 
منصب أو شغلانة. . وممكن کان يحس بالفقد في حاجات أبسط شوية زي إنه 
غير مسکنه» أو بلده. كل دا يُعتبر فقد! 

الفقد شعور مؤلم جدًا.. أيّا كان سببه ومنطقيته ورضا عقلك أو قبوله 
بالفقد! شعور مؤلم وموجع لدرجة إن ال5612 عنما بتاعتك ممكن توقف 
لك كل حاجة إنت بتعملهاء وتجبرك إنك ترتاح في السرير وتعيط من 
جواك كأنك طفل موجوع وعيان ومحتاج راحة. 


«الفقد زوال جزء من النفس» 


(ابن حزم الأندلسي). 


طيب نعمل إيه مع الشعور دا؟ 

عشان أعرف أتعامل صح مع مشاعر الحزن, محتاج أحدد الأول «إيه اللي 
أنا فقدته؟». وبعد ما أحدد, أسمح لنفسي أزعل على الحاجة / الحددا. ونقطة 
«أسمح لنفسي» دي نقطة مهمة جدًا! ناس كتير -بالذات الرجالة -بيحسوا 
إنه من الضعف إنك تزعل طول ما اللي حصل مش «مصيبة كبيرة تستاهل 
الزعل». هات أقوى راجل تعرفه» هتلاقي جواه طفل زعلان على حاجةء 
بس هو مش سامح له ينطق ! 

ومش بس الرجالة! آنا واحدة من الناس كان عندي نفس المشكلة؛ كنت 
متعودة أسفه من مشاعري» وأقلل من أهمية الحاجات اللي بفقدهاء عشان 
مش بحب أحس بالحزن! لما هاجرت كنداء وسبت أهلي وصحابي وبيتي بعد 


1۲ 


"٠‏ سنة عايشاها في مصر» ماسمحتش لنفسي إني أزعل يوم واحد! عملت 
كل حاجة تخليني أحس إني مبسوطة» وإنه كان قرار سهل وبسيطء وإنه 
ماخلانيش أفقد أي حاجة. قضيت أول فترة خروج وجيم وتنطيط وجو : 
بصي العصفورة» لحد ما بعد كام شهر لقيت نفسي وقعت تمامًا! الحزن اللي 
جوايا طلع كله واجترت وفقدت إحسامي بأي حاجة أنا بحبها! ودي حاجة 
بتحصل دايا أما بنتكر مشاعرنا! 

دايها بنتخيل إننا لو أنكرنا مشاعرنا وكبتناهاء بعد مدة هتروح لوحدها 
وهننسى ونتبسط.. والحقيقة إنه العكس اللي بيحصل ! لو قضيت حياتك في 
حالة تجاهل وإنكار لمشاعرك.. مع الوقت جهاز الشعور عندك كله بيتعطل! 
حتى الحاجات الل كانت بتبسطك. هتبطل تحس بيها! وطول ما انت مش 
بتسمح لنفسك إنك تحس بالحزن» طول ما انت مش هتتعافى! 


فاعل م أن هذه ا جدران ستمنع السعادة من الوصول إليك كذلك» 
(جيم رون). 


سال اف : فيه أي حزن شايله جواك ومش سامح له يطلع؟ بتسفه 
منه» أو اللي حواليك بيسفهوا منه؟ 
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۳ 


اسمح لنفسك تحس بالفقد والحزن مهما كانت الحاجة اللي فقدتها 
بسيطة. دي الطريقة الوحيدة اللي هتحرر مشاعرك بيها. 
أسمح لنفسي تحزن ازاي؟ اسمح لنفسك يعني سيبها تعبر عن حزنها.. 
وتعاطف معاها من غير ماتقلل من الموقف أو تقول ها: «بصى العصفورة». 
مش بس الحزن اللي محتاج تتقبله» إنت محتاج تتقبل كل المشاعر اللي 
بتحسها في الوقت دا.. 1615-16055ط1>آ Elisabeth‏ اتكلمت في كتابها 01 
e21 & Dyn‏ عن حمس مراحل الإنسان بيعدّي بيهم بعد الفقد: 
الصدمة والإنكار: «لا هو عاتش» لأء إحنا بنحب بعض» وأكيد 
هنرجع تاني» لأ هو أكيد ماكنش يقصد يرفدني». 
الغضب: تجاه الشخص/ الحاجة اللى فقدتبهاء أو تجاه نفسك» أو تجاه 
المجتمع والدنياء أو ساعات تجاه ناس ملهاش أي ذنب. 
+ المفاوضة: تبداً تطلب من ربنا إنه يرجع لك الحاجة اللي فقدتهاء 
وتوعده إنك هتتغير 
_ الحزن: ودا لأنك استوعبت إن الفقد حصل حقيقة 
- التقبّل: ودي آخر مرحلة» واللي فيها نظرتك للي حصل ولحياتك كلها 
الفكرة إن المراحل دي مش بتمشي بسلاسة كداء أحيانًا كتير بتلاقي 
نفسك رجعت للغضب أو الإنكار» وبعدين تهدا وتتقبل» وبعدين ترجع 
تاني لوراء وهكذا كأنك راكب رولر كوستر.. وکل دا طبيعي جدًا! 
الفكرة كان إن مش كلنا بنعدي بالمراحل دي» ممكن ماتعديش 
بالإنكار والغضب والمفاوضة» بس كلناااا لازم نعدي على الحزن قبل ما 
نوصل للتقبل.. وعشان كدا أنا اتكلمت عن الحزن بالذات! لأنه شعور 
مش هينفع تتخطاه! لازم تقف وتسمعه وتعبر عنه بالعياط» بالكتابة» 
بالكلام» بالرسمء بأي طريقة صحية» المهم تدي نفسك وقت تحزن! 


٤ 


بعد ماتسيب نفسك تزعل و تحزن وتعيط براحتها خالص» حاول تدور 
على بديل للي فقدته. بديل حتى لو مش مطابق ومثالي» بس حاجة ممكن 
e‏ 

قرأت مرة قصة واحدة عانت كتير جدًا من الحرمان والقهر في طفولتهاء 
وبعدها عانت أكتر كان في علاقتها الزوجية لحد ما اتطلقت وبقت لوحدها 
تمامًا. الست دي كانت بتقول: «بعد ماجوزي سابني» بطلت اشتكى وأندب» 
وقررت إني هدي لنفسي الحاجات اللي فقدتها من وأنا طفلة!».  ٠‏ 

قضت الست دي الخمس سنين اللي بعد طلاقها شخصية بتشتغل 
ومسؤولة عن نفسهاء بس في نفس الوقت اشترت لنفسها عروسة حلوة.» 
وبقيت بتقرا هاري بوتر» وبتاكل فيشار» وبتركب عَجّل كل يوم. حست 
بحزنهاء وحددت اللى هى فقدته وحاولت تعوّضه لنفسهاء ولو بنسبة.. 
فال٤اءء‏ عنام بتاعتها اتبسطت» وادتلها روح وطاقة تشيل مسؤوليتها وتكبر 
في شغلها وتنطلق. 0 

یا كان الى فقدته» حاول تدور على بديل» فقدت صديق.. فقدت 
مرجلا عمرنة :ققدت شاط :مين كنك عل فكو الى ارد 
ممكن تملا بيها مكان الفقد دا. أي طريقة! حاول تبدع. 
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طيب لو مفيش أي طريقة؟ 

لما بييكون البديل مستحيل» بنتعب أوي! حد فقد أمه» صحته» حد عزيز 
أوي عليه. الحاجات دي للأسف مفيهاش بديل يليق بيها.. وملهاش أي 
حل غير الوقت! إدّي لنفسك وقت تحزن وتنهار وتتوجع» والآلم هيهدا 
لوحده واحدة واحدة. 


۱٤۵ 


في الفترة دي فيه شوية حاجات ممكن تعملهاء مش عشان تمسح الشعور 
بالخزن» ولكن عشان تقدر تصمد لحد ما يعدي: 

-دوّر على مكان هادي تحزن فيه.. مكان تقدر تاخد فيه مساحتك 
الخاصة» وتجيب ورقة وقلم وتكتب مشاعرك. تقرا قرآن أو تسمع حاجة 
تخليك تحس بمشاعرك وتطلعها. لو قدرت تستعين بحد ثقة يسمعك 
ويقف جنبك في المرحلة دي» هيساعدك جدًا برضه. بس المهم ماتتوقعش 
إن الشخص دا يبقى حاسس بالظبط باللي انت حاسّهء إلا لو كان مر بنفس 
تجربة الفقد اللي انت مريت بيها. ٠‏ 

-إدي نفسك وقت أطول لكل حاجة بتعملها لأن الحزن بيبطأ. اللي 
بتقدر تنجزه في يومين في العادي» ممكن ياخد منك أسبوعين وانت حزين! 
إِدّي نفسك وقت. 

الحزن بيبقى عامل زي اللي عضمة رجله اتكسرت» فجبّسها عشان 
تتعالج. الجبس دا محتاج وقت! مفيش حاجة ممكن تعملها عشان تضغط 
على العضمة إنها تلتئم بالعافية» أو تستعجلها تنجز. لازم تجبسها وتستنى 
عليها مدة» وخلال الوقت دا حركتك بتبقى أبطأء والوقت اللي محتاجه 
عشان تروح مشوار ولا تنجز مهمة بيبقى أطول. ودا طبيعي. وكل 
ما سبت مشاعرك تخرج بدل ما تكبتهاء وکل ما حاوطت نفسك بناس 
بتحبك وبتساعدك» كل ما بقى عندك طاقة أكبر إنك تصمد لحد ما المر حلة 
دي تعدي. 

اللي همني في النقطة دي إنك تدرك تمامًا إنك محتاج وقت تحزن. لو 
مشغول ومش لاقي وقت تحزن» حدد لنفسك ساعة حتى في اليوم تقعد 
مع نفسك تطلع مشاعرك. حطها في جدول مواعيدك عشان دا حقك 
على نفسك. اقعد الساعة دي» وعيط» واكتب» واتكلم» واحزن براحتك 
خالص» وبعد ما تخلص تيل نفسك جبت كل الحزن دا وحطيته في درج 
وقفلت عليه دلوقتي» لحد ما تيجي بكرة في نفس المعاد وتفتحه تاني. بلاش 
تحزن طول اليوم كل يوم. 


۱٤٦ 


-اعمل أنشطة تهديك.. مش لازم تقوم تتنطط وتخرج لو مش قادرء 
بس حاول خلال يومك تعمل أي حاجة ممكن تبديك. تتفرج على حاجة 
بتحبها.. تصلي.. تستغفر.. تتمشى شوية.. تعمل جلسات تأمل.. تقراء 
وهكذا. 

| أهم حاجة في مرحلة الحزن دي إنك تتقبله! ودي كانت النقطة الفارقة 
جدًا بالنسبة لي» لأني - زي ما حكيت - أنا بكره الحزن والنكد والمود 
الضلمة! وكنت دايا بقاوم المشاعر دي بطريقة الطفل اللي أول ما اترمى في 
اليه قعد يرفس بإيده ورجله لحد ما كان هيغرق نفسه! كنت فعلا بعتهةم 
بشكل رهيب ل ألاقي نفسي حزينة! 

اتعلمت أقول لنفسي: كل حاجة بتعدي» ولا الفرح بيدوم» ولا الحزن 
بيدوم! اتعلمت أقول لنفسي إن الفرح والحزن الاتنين. جزء من التجربة 
الونسانية اللي هتعيشيها طول حياتك. اتعلمت أقول لنفسي إنتي بني آدمة» 
ومن حقك تحسي بكل مشاعرك! هيعدي عليكي أيام فرح وتخلصء وأيام 
حزن وتخلص» وهى دي الحياة. دا مش معناه إن الواحد يبقى عنده لا 
مالاا ویش فارق معاه عا ج ذا سن مسا إن ك رازن این نات سات 
نفسك تحس بدوامة المشاعر كلهاء وإنك بتحاول تعو م بالراحة لحد ماتطلع 
منها بأمان. 
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الناس اللي بتتعلم تتعامل صح مع الحزن من غير ماتجبر نفسها بالعافية 
إنها ماتحسش بيه» بتخرج أقوى من التجارب! بيبقوا أقل تعلق بالدنياء 
وأكتر امتنان ها وللدروس اللي بتعلمها لهم. 


يدن 


٣‏ الغضب 

الغضب هو أكتر شعور مكروه ومظلوم في مشاعر الإنسان كلها. 
مظلوم ليه؟ مظلوم لأننا بنخاف منه» ومش بنعرف نتعامل معاه» وبنعبير 
“عله بعل خاط! 

الغضب في الحقيقة شعور مهم لأنه بيديلك طاقة إنك تدافع عن حقك 
وتغيّر وضع مش عاجبك. بيديلك سخونية في روحك لا يحصل لك 
موقف يضايقك. 

لو كتمت الغضب دا وكبته» هيدمرك من جواك وممكن يخليك في مرة 
تفرقع على أتفه الأسباب. ولو صرفت طاقة الغضب بشكل غلطء ممكن 
يدكر ود ا ان الل جواليك. لكن لو اتعاملت صب مع عفن 
الحرارة بتاعته دي هتدفيك و تخليك تاخد مواقف وقرارات أحسن لحياتك. 

مشكلة بتواجهنا ساعات في التعامل مع مشاعر الغضب» إنه بيبقى 
الغضب دا شعور ثانوي مغطي شعور تاني إحنا مش شايفينه. القصة دي 
بتحصل كتير» وبالذات للرجالة برضهء لأن الرجالة في المجتمعات الشرقية 
بالذات متربيين إن فيه مشاعر معينة زي الحزن أو الخوف «مش المفروض» 
يحسوا بيها.. عيب.. ضعف.. ماينفعش» فنتيجة دا إن المشاعر دي ب: 
في صورة غضب وخلاص! تلاقي راجل مراته ماتت في المستشفى مثلا 
زو ون عليه جد . بس بدل ما ياخد وقته في الحزن ومشاعر الفقد. 
ا ل 
دي ! ولت لفقب ذا مدن برو SS O‏ من المستشفى كلهاء 
لأن ببساطة المشكلة الحقيقية مكانتش إنه غاضب, المشكلة كانت إنه حزين 
وخايف.. وألم المشاعر دي مش هيروح غير لما يتقبلها ويتعامل معاها صح 
زي ما وضحنا قبل كدا. 

طيب أعرف ازاي إذا كان الغضب اللي جوايا دا حقيقي» ولا مغطي 
على شعور تاني محتاج أركز عليه؟ 

لو بتحس بغضب مستمر لأسابيع أو شهور أو حتى سنين من غير 
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تحسّن» لو كتير بتصب غضبك على ناس ملهاش ذنب» لو أعصابك بتفلت 
بسرعة ومش بتعرف تتحكم فيها.. كل دي مکن تكون علامات على إن 
في شعور تاني مختفي ورا غضبك ©. 

لما بتبقى غضبان بجدء الغضب دا بيبقى معناه حاجة من اتنين: إما إن 
فيه حاجة الگاءء عنما بتاعتك محتاجاهاء ومش بتاخدهاء أو إن فيه حاجة 
ال٤اءء‏ عناما بتاعتك حسّاهاء ومش قادرة تستحملها. 

طيب أعمل إيه عشان أغير الوضع دا وأخلي الغضب يهدا؟ 

أول حاجة محتاج تعملها هي إنك توصل لسبب الغضب.. لمصدره.. 
آنا غضبان ليه؟ ١‏ 

هات ورقة (أو نوت في تليفونك)» واكتب فيها كل مشاعر المرارة 
والغضب اللي جواك» والأفكار والأحاسيس اللي بتقول لك كلام سلبي 
عن نفسك» وعن اللي حواليك. لا تطلع مشاعرك بالكتابة» الخطوة دي 
هتساعدك تشوف الدنيا بشكل أوضح وتفهم غضبك وتعرف مصدره. 
المهم بس تتأكد إنك تخفي الكلام دا بعيد عن أي شخص ممكن يتئذي لو قراه. 


«اكتب دومًا رسائل الغضب إلى أعدائك» ولكن لا ترسلها إليهم» 


بعد ما تحدد سبب غضبك» هيبقى قدامك اختيارين: إما إنك تغيّر من 
نفسك لو اكتشفت إن انت اللى عندك المشكلة. إنت الى حاطط توقعات 
غير واقعية على نفسك» إنت الى حابس نفسك في دور الضحية» ودا 
محسسك بالغضب والعجزء إنت اللي محتاج تتعلم مهارة معينة» أو تنمي 
حاجة في شخصيتك.. أو الاختيار التاني إنك تقرر تغيّر الوضع اللي 
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حواليك» أو تواجه الشخص اللي مضايقك. وهنا تكمن مشكلتنا الكرى 
وشكوتنا من العصبية والغشومية» وياريتني ما قلت كذاء وياريتني استنيت 


أما أهذا. .. إلخ» من تبعات «المواجهة» لما بتحصل من غير سيطرة 


لاعند الغضب يجب أن نمتنع عن أربعة أشياء: 
الحكم على الآخرين» واتخاذ القرارات» وا حديث مع الآخرين». 


واتخاذ الأفعال» 


لو قررت تواجه الشخص اللي مضايقك» فيه شوية خطوات محتاج 
نعولها DEE‏ تقال hS‏ قور المستطاع , لن المواجهة في أغلب الأحيان 
بتبقى تقيلة على النفس جدًا للطرفين: 
١‏ ا ا الأول مع نفسك. e‏ الغضبء أو ما 
يسمى ال1ءع208 ٤0ط‏ قبل المواجهة. فيه حاجات كتير أوي ممكن تعملها 
في الخطوة دي تساعدك زي الرسم. التلوين» الصلاة» الكتابة» القراءة» 
وهكذاء على حسب إيه اللي بيهديك انك محديدا.. بس أكتر حاجة بتفرغ 
حرارة الغضب هي الحركة! إنك تنزل تمشي» تتنطط» تلعب رياضة؛ تحر 
عسيكراى شل لد ماعسن إنك ديت شرا 
۲- لما بدا شوية بقى» ممكن ساعتها تتكلم مع الشخص اللي مضايقك. 
أنا شخصيًا في الخطوة دي بيساعدني إني أتكلم مع الشخص في خيالي» أو 
ان حاتي الأول ا ا ا 
الواقع. وانت بتتكلم معاه حاول تحافظ على شوية معايير هيساعدوك أكتر 
إنك توصل للنتيجة اللي عايزها. زي مثلا إيه: 
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خليك محدد في شكوتك» واستخدم أمثلة على أد ماتقدرء بدل ما 
تقول كلام عام. 

-اتكلم عن مشاعرك انت» وتجربتك انت» ما تتكلمش بظنونك» 
ولا تتكلم بلسان كل الناس. فيه فرق كبير بين «لما عملت كذا أنا حسيت 
بكذا»» وبين «لما عملت كذا آنا عارف كان قصدك كذا.. وكل الناس 
بتقول عنك كذا...». 

- ماتقعدش تحاضر وتنظر وتصدر أحكام. عبر عن مشاعرك من غير 
ماتحاول ترب اللي قدامك وتعلمه الأدب. افتكر إن انت عايز تحل المشكلة» 
مش تنتصر في الموقف وخلاص. 
۳ قول للشخص اللي قدامك إنت محتاج إيه بالظبط. عايزه يعمل إيه 
عبارات عامة» وكلام كبير» وبعدين نسيب اللي قدامنا تايه مش عارف يحل 
المشكلة ازاي. حاول في الخطوة دي تقول بالتفصيل إيه اللى انت محتاجه. 
إيه طلباتك» بهدوء وتعاون من غير تېدید ووعيد. ۰ 
٤‏ بدون تهديد ووعيد برضه محتاج في الآخر تقول التبعات اللي هتحصل 
لو الموقف ماتغيرش. وهنا إنت مش محتاج تلوي دراع اللي قدامك خالص 
على أد ما مجرد تشرح له طاقة التحمل بتاعتك وإيه رد فعلك لو الموقف 
اتكرر تاني» بشرط إنك تكون هتقدر تعمل رد الفعل دا بجد» مش كلام 
وخلاص. والنقطة دي بقى أكتر ناس بتقع فيها الأهالي مع ولادهم. 
بتغخضب من تصرف ولادهم عملوه وتزعق وتتخانق وتتكلم وبعدين 
هدد بكلام. کلام كلام وعقاب وحرمان وحاجات غالبا بتبقى أكبر من 
الموقف أصلاء وبالتالي لما الموقف بيتكرر تاني» مش بتقدر تنفذ أي حاجة 
من التهديدات المبالغ فيهاء الغير منطقية دي! نتيجة دا إيه؟ الأطفال بيبقوا 
عارفين آخر أهاليهم إيه» ومش بيتأثرواء ولا بيصدقوا التهديدات دي! 

الموضوع أبسط من كدا. مش عايزاك في الخطوة دي تهدد أصلا.. إنت 
مجرد هتوضح إيه اللي هتعمله لو الموقف اتكرر تاني.. «هضطر انسحب 
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من المشروعء هتكلم مع فلان» مش هقبل اعتذارك تاني» هشيل اللعبة 
طالما مش بتحافظ عليها..»» وفعلا لو الموقف اتكرر تاني» بمنتهى المدوء 
والاحترام» نفذ كلامك! 

الخطوات دي خطوات بسيطة وفعّالة جدًا في التعامل مع مشاعر 
الغضب. لو حاسس إنك محتاج تدخل في عمق أكتر من كداء ففيه كورسات 
وكتب كاملة اتعملت مخصوص للناس اللي عندها مشكلة مع الثبات 
الانفعالي» مكن تفيدك أكتر في النقطة دي. 

أهم وآخر نصيحة فرقت معايا أنا شخصيًا في التعامل مع الغضب» 
إنك تتخلص من فكرة إنك عاجز أو ضحية أو قليل الحيلة! فيه ناس كتير 
محبوسة في الغضب وبتفصّل إنها : تقول لنفسها إنها قليلة الحيلة ومفيش 
في إيديها حاجة تعملهاء عشان تهرب من مسؤولية وتبعات تغيير نفسها 
أو الوضع اللي هي فيه. الناس دي بتبقى قاعدة مستنية المعجزة تحصل 
حواليهم» وعندهم شعور إن حقها على الدنيا والعالم إنهم يصلحوا لها 
حياتها ويغيروا لحا الشعور اللي هي حاسة بيه. والناس دي لما بتحاول 
توصل ها إنك مش ضحية» اوك مسؤولء أو إنك «تقدر» تغير بنفسك 
الوضع اللي انت فيه لو عافرت شوية.. بتطلع طاقة الغضب عليك انت! 
وبتتهمك انت إنك مش فاهم ومش حاسس ومش دریان! 

مهما كان اللي حصل لكء. إنت مش عاجزهء ولا قليل الحيلة. إنت 
فن را حافك ر وك وك م طا الع الل عيدلة وى 
قوة.. شحنة محتاجها عشان تعمل ثورة على اللي مش مريحك واللي مش 
مقبول وظالم بالنسبة لك! إنت مسؤول عن حياتك» وعن وعيك» وعن 
اختيارك» هتستخدم طاقة الخضب دي كشعلة نور في طريقك. ولا كنار 
تحرق بيها حياتك! 
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مشاعرك صحابك 


الفصل دا عايز يقول حاجة واحدة: المشاعر أداة عظيمة جدًا ربنا إداهلنا 
عشان توجهنا في الحياة. مشاعرنا دي طاقة لو فهمناها واستخدمناها صح» 
هتقربنا من بصمتنا ومراد ربنا منا والحياة اللى احنا عايزين نعيشها. ولو 
أهملناها أو اتعاملنا معاها غلط» هتتحول لجرح بينزف جوانا وبيعطلنا في 
حياتنا! 

ربنا خلق الشعور جوانا عشان نحس بيه» ونقرا الرسالة اللي بيقولهالناء 
وتاخد اقزاز و تسرك ربكا ماتعلقدن المساعر دى عشان مجتاهلها وتكتها 
ونتكرهاء ولا عشان تقعد نعيط ونلطم جنبها! مشاعرك صحابك. لو 
صاحبك جاي يخبط على بابك وبيعيط وعنده مشكلة» إنت هتتجاهله. 
ولا هتفتح له الباب وتقعد تعيط جنبه وخلاص» ولا هتسمعه وتحتويه 
وتحاول تساعده؟ 

مشاعرك صحابك» حس بيهم» واسمعهم واحتويهم.. عالج جروحك» 
وتعافى منها.. وبعدين ابدأاتحرك وانت خحفيف ©. 
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(أوبرا وينفري). 
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حك إلى حكمة» 


الفصل الرابع 
ال 


١‏ (مهمتى فى الحياة ليست مجرد البقاءء بل الارتقاءء 


(مايا أنجيلو). 


الليلة الرايعة 


التقى قمر الزمان شهرزاد في رواق القصرء وسأها بلهفة: 

- طمنيني عليكي يا بنتي.. كله تمام؟ 

- مش قادرة خلاصء آنا بنهار يا أونكل قمر.. بنهااااار! 

- معلش» هانت» كلها كام يوم ونلاقي بنتي شهرزاد ونرجعك لأهلك! 
وانتى ما شاء الله عليكى شاغلة مولاي بحكاياتك» وعاملة شغل عالي! 

مش دا اللي خليني بنهار يا أونكل.. آنا جالي تسلخات من اللبس اللي 
بتلبسهولى دا.. هفطس مش قادرة! 

تسلخات؟! طب عايزة إيه وأنا أجبهولك فورًا؟ 

- بص » الله يكرمك أبعت الواد هلوب عندي البيت يجيبل شوية 
هدوم» ولو قابل ماما بالقرنين اللي في راسه دول عادي.. هتفتكره الواد 
حودة الأهبل اللي معايا في فرقة المسرح. 

- حاضر يا بنتي» هبعته! 

وفي المساء.. | 

دخل شهريار إلى جناحه الملكى مسرعا. أمسك حقيبة كبيرة» وبدأ 
يجهز أمتعته كأنه يستعد لسفر. 

-إنت بتعمل إيه يا شهريار؟ 

ي غ ااي 

-الله! هنروح نصطاد؟! 

هنئروح بالنون؟ اسمها روح اضفلا 

لأ طبعًا.. مسرور هييجى يقتلك النهارده» ماتقلقيش! 

نظرت شهرزاد إلى مسرور في فزعء فوجدته يبتسم ابتسامة خبيثة. 


ويشير إلى رقبته بسيفه! 
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ع 1 2 
أردفت شهرزاد بنظرة محد لمسرور: 
-لاء إنتى حكاياتك كلها تملة! بطاطس؟ أنا شهريار بجلالة قدره تحكيل 


حكاية كيس بطاطس يا مؤمنة؟ 
-ركّز في المورال بتاع القصة يا شهرور! الدروس المستفادة! مش بذمتك 
اتعلمت حاجة؟ 


أكيد! أول مرة عرف إن البطاطس بتبوظ بعد أسبوع! 

دا بس اللي فهمته من القصة يا جاحد؟! 

- لأ يا ستي.. بصي» بغض النظر عن قصة البطاطسء لازم أعترف إنك 
شخصية مختلفة! فيكي شيء غريب! حكاياتك بتلمّس معايا كأنك بتقري 
أفكاري وعارفة اهتاماتي. 

- عشان كدا هتقتلنى؟ ! 

لا لا.. أنا هقتلك عشان ماتزهقيش من القعدة لوحدك لما أسافر. 

- طب خدني معاك! 

- هتيجي تعملي إيه؟ هتقعدي هناك لوحدك» وهتزهقي برضه. نقتلك 
هنا أحسن بدل ما تتعبي في السفرء حرام! 

- دا إيه الخنية دي كلها يا مولاي؟! أصيل والله! طيب ناخد طنط 
افتخاريار معانا.. هنسلي بعض أنا وهي» ونوطد العلاقات! 

5 إيه فايدة إنك توطدي العلاقات معها وانتي كدا كدا رقبتك هتطير 
في الآخرء ومش هتشوفيها تاني؟! إنتي عايزة تضيعي وقتك؟ 

-يا سيدي أنا موافقة» وقتي يضيع» بس خدني معاك! 

نظر إليها مسرور في استغراب شديد وهو يقول في نفسه: «طب 
وبعدين بجى في البت دي؟ البت واجفالي اكده في وكل عيشي بحكاويها 
وشغل التلت ورجات بتاعها!». 

التفت مسرور إلى شهريار شاهرًا سيفه وسأله في حزم: 
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- أطبّرلك رجبتها يا مولاي؟ 

ردت عليه شهرزاد في تبكم: 

- هو إيه يا خويا دا! هو هلوب نزُلك سوفت وير ذئاب الجبل؟! 
وبعدين إيش حشرك انت؟! مليش مزاج اتدبح آنا دلوقتي» خلاص؟ 

ثم وجهت كلامها لشهريار قائلة: 

- ينفع کدا يا شهرور. الواد مسرور يقولك تعمل إيه. وماتعملش 
إيه؟! أول مرة أشوف سياف بيعمل 5]01101118 منهاط مع الملك بتاعه! 


نظر إليه شهريار بغضب وصاح: 
انا لە افر نکش باورا امشي من قدام وشي دلوقتي» واستناني 
في مو كب الصيدء اتفضل ! 


ثم أتبع بحدة موجهًا كلامه لشهرزاد: 

- هتيجي معاياء بس عشان تحكيلٍ قصة السندباد! وإذا طلعت بطاطس 
زي اللي قبلهاء هخلي مسرور يعملك كفتة! 

10631 يا مو لای.. هاي فايف بقی عشان انت طلعت برنس ! 

تحرك موكب الصيد تجرّه أحصنة عملاقة» وجلست شهرزاد بملابس 
السفاري إلى جوار شهريار في المقصورة الملكية الخاصة بالموكب. 

لأء بصراحة» عجبتني الكارتة» والجو دا! فيه صرف واضح! 

- هو إنتي إيه اللي حضرتك لابساه دا؟! 

- دا لبس السفر! كنت عايزني أسافر بفستان؟! 

(بنفاد ضير): ١‏ 

- طب اتفضلي احكي القصة يا شهر زاد! 

تنهّدت شهرزاد» وقالت: 

- بلغني أا الملك السعيدء ذو الرأي الرشيدء إنه كان فيه شاب اسمه 
سندباد. سندباد دا كان أبوه راجل غني جدًا جدَّاء والراجل دا كان نفسه 
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yT‏ ا 
دك هو المي اع ار كم 
لاقي نفسه! 

-لبه؟! 

عشان هو مش بيحب المحاماة. حاول يحبها كتير» ومش قادر. 

- سندباد کان بيحب البحر جدَّاء وكان نفسه يكون بكَّار. حاول يقنع 
SS MR E‏ 

ني e EE E‏ 
الصين عشان يبيعها . باع سندباد البضاعة هو کان ا شاط داد 
في طريقه للرجوع قامت عاصفة شديدة دمرت السفينة بتاعته» وكل الناس 
غرقت ماعدا هو. 

يا سلااام! سوبر سندباد دا ولا إيه؟! 

لا يا سيدي» قضاء وقدر! مسك في خشبة وأغمى عليه» صحي لقى 
حل رسي حا 0 بيبص حواليه لقى أحجار بيضا 

- قصدك طائر الرخ؟! 

- أيوااا الرخ دا.. اسم الله عليك. 

مادا الطير اللي بروح أصطاده. 

- وااااو.. إنتم عندكم رخ هنا؟! 

- أيوه» بس كل مرة بياكل له كام حارس کداء واحنا بنحاول نصطاده! 

الل غلك يا نكيب والقنات: 
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أتبعت شهر زاد بعينين زائغتين: 

في اللحظة دي» سندباد لقى رخ ضخم واقف جنبه ومعاه عيلته كلها 
بترخ من كل حتة! أدرك سندباد إنه قاعد في جزيرة خطر لازم يخرج منها! 
عر ماربا يسور ةر Nea a‏ 

- إيه بقى؟ 

- راح سندباد بالراحة جدًا جنب رخ من الواقفين» وقام ربط نفسه في 
رجله! 

إيه الذكاء دا! عايز برب يقوم يربط نفسه في الرخ! 

اتقل بس يا شهريار! بعد ما ربط سندباد نفسهء طار الرخ وراح على 
وادي تاني. فك سندباد نفسه ونزل الوادي.. وبكدا هرب من الجزيرة دي! 

- طب والله ذكي سندباد دا! 

بی ا بال ارات ورات ا هو کک کک رع 
سرعة بديبة وقدرة على حل المشاكل! دي أهم نقاط قوة عنده! 

- بس ما الرخ كان ممكن ينزله في وادي أسود مثلا المرة دي! ازاي 
يضمن إنه هيبقى في أمان؟ ! 

- مفيش حاجة مضمونة! بس سندباد عامة بيحب المغامرة! فهو قرر 
المعاحد اا E‏ يمح يع | وفعلا. . نزل سندباد في وادي كله 
دهب وجواهر وألماظ! فرح طبعًا جذا. انس مفيشن وان بيصن ی ج 
لحمة اترمت جنبه! 

-ها ها ها! طب والله أنا جامد جدًا! أهو لقى الأسود التي قلتلك 
عليها.. الله ير حمك يا سندو! 

لأ يا أوفر! سندباد لقى طائر رخ تاني جاي على اللحمة» فافتكر إن 
دي الطريقة اللي الصيادين بيحاولوا يجيبوا بيها جواهر من الوادي. يرموا 
حتة لحمة الجواهر تلزق فيها. بعدها الرخ من دول ييجي ياخدها ويطير! 
ت الاد عل ال ت وت عال جد فالرخ يخاف ويرمي 
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الله و اتاخ اتا ااا 

يا ولاد الایییيه! عنوانه إيه الوادي دا فورًا! 

عنوان إيه؟ دي قصة يا شهريار. خيال يعني! المهم. . عمل سندباد 
حركة صايعة جدًا! لم شوية جواهر وربطهم على جسمه وراح رابط نفسه 
ول اورت ولما الصيادين ضربوا الدفوف. لقوا سندباد 
د ااا و 
فحكى هم اللي حصل 

- وبعدين؟! 

- وبعدين باع سندباد الجواهر وجمّع فلوس كتير رجع بيها على بلده بعد 
المغامرة الخطيرة دي» وقرر إنه هيرتاح شوية ويستعد عشان يطلع الرحلة 
الى بعدها! 

-تاااااااني؟ مش كفاية الل حصل له؟! 

دما نفلك للف إن تسد باد gU CASS‏ 
بالنسبة له! وهو ذكي ومبدع في حل المشاكل» ودي نقاط قوة في شخصيته» 
ومهتم بالبحر والتجارة. لا الإنسان بيكتشف التلات حاجات دول» قيمه. 
وفيا و اع اماقم معو له شخت 

(وهو يتثاءب): 

تقصدي إيه بشغفه؟ 

- شغفه يعني الحاجة اللي هو بيحبها وشغوف بيها! الحاجة اللي بتدي 
معنى لوجوده! اللي بتحقق له القيم المهمة في حياته» واللي بيستخدم فيها 
مهاراته» واللي لها علاقة بالمواضيع اللي بتشده وبيهتم بيها! أنا مثا أحل 
حاجة فيا إفي. . شهريا!اااار! 


-إنت نمت؟! أحمدك يا رب أحمدك يا|١الارب!‏ 


ا« اه« ا مع وي 


- مسر وووووور. . طیر شهرز. CEE‏ 
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أعرف شغفي ازاي؟ 

السؤال دا تقريبًا أكتر سؤال بتسئله في حياتي من بعد كتاب اسندريلا 
سيكريت» ©. 

«سندريلا سيكريت» خلى ناس كتير تدرك إنها ها قيمة ودور مهم جدًا 
في الدنياء بس لسة سؤال: أعرف ازاي أنا موجود عشان أعمل إيه؟ آنا 
مؤمن إن لازم يبقى لي بصمة» بس أعرف ازاي بصمتي؟ 

عشان نجاوب على السؤال دا محتاجين الأول إدراك لتلات كليات 
مهمين جدًا.. مكن نعتبرهم تلات أضلع في مثلث اسمه الشغف: 
١‏ «القيم» اللي بتحركنا. 
؟" «نقاط القوة» الل عندنا. 
© «اهتاماتنا» ال 

قبل ما نفصّل في كل نقطة عايزة أحذركم.. الفصل دا مليان أسئلة ©. 

أنا عارفة إن فيه ناس بتتعب من الأسئلة الكتير» بس هي دي الطريقة 
الوحيدة اللي هتساعدنا نتكش جوا ال5615 عنثناء» ونشوفها بتحب إيهء 
وشاطرة في إيه. | 

مني وانت بتجاوب على الأسئلة إنك مايبقاش كل همك تجاوب 
إجابات نموذجية. سيب نفسك وجاوب باللي تحسه» واللي يطلع في دماغك. 
ماتصعبهاش عل ال1۴ءءع دا إا لازم تتكلم بطريقة معينة» و تجاوب إجابات 
معينة» عشان كدا مش هتوصل لحاجة. 

نبدأ بأول كلمة.. 
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_ القيم 

من أفضل الناس بالنسبة لي اللي شرحت موضوع القيم كان توني روبينز. 
الناس عادة لما بتسمع كلمة «القيم» بتتخيل إن المقصود بيها الأخلاق: 
الصدقء الأمانة» الوفاءء احترام الكبير» وهكذا.. طبعًا كل دي قيم وأخلاق 
عقايمة ایر اکر کا چ یار الى سكل عند 

القيم المقصودة هنا هي ا حالة أو الشعور اللي عايز تعيش بيه في حياتك. 
هي الحافز ورا تصرفاتك واختياراتك. هي المشاعر اللي مهم بالنسبة لك 
تعيش بيها وتعمل أي حاجة عشان تبعد عن عكسها. وعلى أد ما إنت 
فاهم القيم المهمة بالنسبة لك» وبتستخدم القيم دي كبوصلة وانت بتاخد 
قراراتك» على أد ماهتعيش مبسوط وراضي ومتسق مع نفسك» ووائق من 
اختياراتك. 

يعني إيه؟ 

يعني فكر كدا: | نت إيه أهم معنى أو شعور بتحب تعيش بيه في حياتك؟ 
الأمان» 0 التميّلٌ الصحة» الإنجاز. .. إلخ. 

أي حاجة في الدنيا الإنسان بيعملهاء بتبقى دف إنه بحس من وراها 
بشعور معين. بنتجوز عشان نحس بكذاء بنخلف عشان نحس بكذاء 
بنشتغل» » بنسافر» بنقرب من ناس» ونبعد عن ناس» بنشتري حاجات» 
بنقرأء بننام» بنلعب رياضة» بندرس .. أي فعل أو قرار أو اختيار في حياتك 
مكرة عند فك ]ذلك لكين سعد أ و ی فمهم جدًا تبقى 
فاهم إيه أهم مشاعر أو قيم بتحب تعيش بيها وتحسها في حياتك عشان لما 
تيجي تاخد قرار» أو تختار حاجة, تختار الحاجة اللي هتحقق لك القيمة دي. 

لو مش عارف أوي تحط إيدك على أهم مشاعر بتحب تعيش بيها.. فكر 
في أكتر وقت في حياتك كنت حاسس فيه برضا وسلام جواك. كنت فخور . 
بنفسك ومبسوط. كنت حاسس إنك متسق مع نفسك واحتياجاتك مشبعة. 
كان إيه اللي حاصل في الوقت دا؟ كان وانت بتحضر رسالة الماجستير مثلا 
فكنت حاسس ساعتها إنك بتتعلم وتطور من نفسك وعندك إنجازات 
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فخوربيها؟ ولاوانت بتتجوز وحاسس وقتها با لحب أو بالأمان؟ ولاوانت 
مسافر بلد جديدة مع صحابك وحاسس إنك في مغامرة وأكشن وبتعمل 
حاجات معملتهاش قبل كدا؟ كنت حاسس بإيه في الوقت دا؟ 

فكر كان في مين الناس اللي بتلهمك في حياتك؟ مش لازم يكونوا 
قدوات لك في المطلق» أو تكون معجب بكل حاجة بيعملوهاء بس يكونوا 
نازوا قك تعدا اننأل نفك لبها باتائر جه ؟ إيه اللي بيشدني في 
شخصياتهم أو حيا ly‏ م 
هو اللي بيشدني» ولا إحساس إنهم منطلقين وعندهم حرية» ولا إنهم 
بيأثروا في غيرهم وبيساهموا في المجتمع» ولا إيه اللي بيجذبني ليهم؟ 

فكر حتى في حيوانك المفضلء إيه اللي بيعجبك فيه؟ ! لما حد مرة سألني 
الال تت اتك يدن لافكرت لعسيو ال عابي الله ا أنا اکر 
راتات ينها الكوالة اله ال ا مهن زجامية داور ةةة ويك 
وخفيفة وسريعة. لو حست إن حاجة هيئذيها بتبعد عنها. والفهد بحسه 
مركّز وقوي وسريع جدّاء وعنده مرونة وثقة في نفسه وشياكة وسحر 
خاص وحرية وروح قيادية! على الأقل دي الطريقة يقة اللي بشوف بيها 
الحيوانات دي © ممكن حد تاني يعجبه نفس الحيوانات ااا 
في الآخر إنت بتنجذب للأشياء والشخصيات والحيوانات والأماكن اللي 


طيب أعرف ازاي القيم المهمة بالنسبة لي؟ امشي معايا في الخطوات 
دي : 


١‏ في عشر: دقايق اعمل عصف ذهني لقيمك من غير ما تر جع لقائمة القيم 
الل موجودة في الكتاب» أو على الإنترنت. اكتب اللي ييجي على بالك. 


مقرم مقر رفوي يه مويا ف مقة لقا نقمي ف رود ته وموعن وي مويو رت لام وم موا تيه مر ف ري ميو رو مو نماي مم ةمي مم واه يت روممقعه نتلوم مف يقفارم بت ور فعا ته يورو ةمول م نميه 


Toa SESE Sas wse ee SA aR‏ ا ا SOV PULA‏ ال ا ا ا ا ا م ا ERS TOR‏ ل E TETER‏ ات 


31 راجع قايمة القيم اللي جاية دي واختار م: 


منهم القيم اللي بتأثر وبتعلم 


فك . الكلمات اللي لما قريتها حسيت إنها حاجات فعلا مهمة بالنسبة لك 
سواء هي متحققة في حياتك دلوقتي بالفعل» ولا لا. 
٣‏ القايمة دي مش نهائية» لو كنت كتبت حاجة في االخطوة الأولى ومالقتهاش 


في القايمة دي» ضيفها عليها. 

قائمة القيم: 
السلام العدالة 
التطوير الذاتي الشهرة 
التخطيط الحرية 
اللعب الصداقة 
القوة المرح 
الخصيوضية . التناغم 
النقاء الصحة 
الجودة مساعدة الآخرين 
التألق التأثير في المجتمع 
القبول الصدق 
المسؤولية الاستقلالية 
المخاطرة النزاهة 
الأمان الذكاء ٠‏ 
احترام الذات المشاركة 
الرَقى المعرفة 
الروحانية القيادة 
الاستقرار الفخامة 
مكانتك البراعة 
النجاح الانفتاح 
ال الترتيب 
الرقة والحنان التنوع 
الإثارة والتشويق الاتحاد 
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الإنجاز 
المغامرة 

العاطفة 

الويثار 

لوعن 

التحدي 

التغيير 
التعاطف 
الكفاءة 

المنافسة 

الترابط 

التعاون 

الوبداع 

| 

الإصرار 
الاستككنافت 
الوعي العاطفي 
الأمان الاقتصادى 
الأناقة ١‏ 
التفوق والتميّر 
السلطة 

الحكمة 


وانت بتقرا الكللات دي هتلاحظ إن فيه كلمات متداخلة وبينهم تشابه 
كبير. Ra‏ . وفيه كلمات 
مكن يبقى رأيك فيها إنها مش قيم أصلا. وكل دا أنا معاك فيه. 
امه الب لي ا OR‏ 
وس كر 
هفكرك تاني: مفيش إجابات نموذجية ©. 
0 و ل ان 


قم اوه ل Sk‏ 4 عار عي اهل وك العم جه ل سهد أ ل KE a‏ افق لاد هر وبر بو EE‏ لذ ياه وين فته اف رافق RE‏ ور ع UE‏ جاع يوا يود عي وو ل يق فد أ عار فا ف الها ها الاو ب N‏ به 


o‏ - خد وقتك وفكرء أو اتناقش مع حد من صحابك» إيه معنى كل قيمة 

من اللي اختارتهم دول؟ إيه معناها بالنسبة لك انت مش أي حد تاني؟ 
اسأل نفسك هي ليه القيمة دي مهمة عندي؟ 

نال عل کد لو اا ارت و الا ال وق مک رون 
معناها بالنسبة لي إني أحس إني معايا ناس بحبها في ضهري» مسانداني» 
بتتكلم معاياء وبتسأل عليا ويتساعدق: وإحساس الأمان ‏ بالمعنى دا 
مهم بالنسبة لي عشان بيخليني عندي ثقة إني أقدر أعدي المشاكل. بيخليني 
أكون مرتاح ومطمن في الدنيا. بيخلي عندي عطاء للي حوالياء وهكذا. 
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ممكن شخص تاني يختار برضه قيمة الأمان. بس يكون معناها عنده 
حاجة تانية خالص. ممكن تكون مرتبطة عنده بالفلوس» أو الصحة» أو 
علاقته بربناء أو البلد اللى عايش فيها.. وهكذا. 

فكر في أهم حمس قيم عندك» معناهم إيه» وليه مهمين بالنسبة لك؟ 


:١ القيمة‎ 
AoE ا‎ ESN 10011 O معنئاها عندي:‎ 


أو د يع مقا قد ل "لهج فق لعل ا OE‏ امقر ف "ها mT RS TF‏ د ويه بابق يه a‏ و بلا هذ زول “ها عام a‏ يكو A‏ فر ع VE E‏ لها هر كه E EARLE‏ "له ذم a‏ ره ايه به 6ه زنك 2 a‏ 


« هاف ها هد فى وات لا وا مد قاع هاه قا. ماقام اه هوق اهام شاه مسد هد 5د م هاه ره مقع قفاوا هد فاقاه و وواه عفد ا هار فاع هده 6ماواه هاعد ها وأو اانا وها مها مم 


RODS nS‏ هار هق اهام قاع .م ماعب Saad‏ اع اهمده مه ماهد وهاه« ه»افهد فاع فار وها مهاوه وهاواه د فاها د عا. د ردنا وام ع شاه ها قاء ا رامو وام م 


SAE KE a RE La a‏ بها بتر موه ا في هل يقب بق قن e‏ فيك ها a O‏ امف هه جه "فز مف ته يه ف "قر جه مد يه فل E‏ يه قل اقح يوا a‏ رن وها NE‏ يه ااانا فل و فد" قاد بهد لإا وا E rE‏ اه 


ها E O‏ هخ نه جيه عن وك ee‏ به ا aD‏ ها هد ee‏ ابقركها RT‏ وود a‏ هد آهل A‏ به وروا a‏ جه ود ود "لزي كر رطا أ e‏ قم م قل عه ف عقا به aE‏ ا جه كه E‏ وح "عد قاد وتوا 


فاه قارف كه هر هل 8 ف هر SIMD‏ لابه فخ a oa‏ ملل تبه رهد mga‏ قل جه هه 8خ يه آل شر أن bO‏ وريه Re BE‏ هق “ها ف a‏ لماوع ف وض ل أن أن A e‏ عا وها شيا ا فخ و ف فر e‏ ارال 
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nanna ووس هد راع م مامد قاع‎ raa mE arn PaaS LGA معام مهاعد‎ SAAR 


قعل ها يه عط ها اعون عفاد LR a‏ افق هكم طم ES‏ مهال افد يول oS‏ لوحيو هر جد يوقأ ود قا PER AS eS‏ شط e Ra‏ كيه ع وا نو" وض حل 8 انود لكف أنه ea‏ الوا ئع aa‏ لاله واوا u‏ 


eso me‏ وا هخ يها هناها سيو بع و تق ها له فس تنه ل لاق هوا هاه نهذ نه هاف هاا عن سا لوا و لو الوا ماشه له وتم لوالا له ها واتهااه هشه شه عه الهاها هع © هاس هنها الفاح اه هذه 4ه 


a اه" ف ااه لضم و لايع به" شاو أله مط كوي لذ هذ ها موز واو يد بن ل‎ i a RE د "لون بقن ها‎ AE E هتمع د تفل به روي وف كه" ره ون ها‎ ET له كيه يع و كه هاده و إل ارده هر هل‎ Fo 


فا قل RE‏ عد ل o a‏ لها عش شار يو وه قو a a‏ ووه بر نه o o a‏ واي ل A‏ أ مها هر سار ف اتا lece‏ هبحق عع او و هط ويه لو وأو لل o Tak aE‏ 


EE A SSS f oe‏ هد لقا و بده امع لو وإ مها يج عا يع RB O OnE‏ قار لز Aa‏ “هوم وا جو لا هن "مون مات هر جو أل mC‏ يه ارو تو هر يواه a‏ لوطه به ب قا لو االو كيه RG‏ به 


فاه تون ف 1ح EE‏ شعتري شك كو بو يه "وين ا شح ور "ماهد ١ج SA‏ نكف اودع وذ نف" م مون وو SLE OR‏ جر ROA ACE‏ هنا مشا لبه يق عل ماسجا و ع De‏ لوأ ا هاعارم ليد م حا ل 


١ 


a ROMANCE nba GSS aA Son DR‏ فاع نع عت ود يدها ما فده فافع فقاماعاء سا فاه ها فاه .امهس هس هفاقاع م دوماع تراه مناه يما ماهد ها وا ماو 


اما فاه وه ها ماه وا يع تاها قم ماه رامد م واه nG SRA‏ قاع يها ها عا قاع اماما مه يام لاه nn manner‏ ققه افا هعد الاعف مامه 


e ©‏ هد هي ف وه F SEG a EC E Mae‏ يوان وك رفع أ REE‏ با أذ ملا ها هن رهق ana rE‏ لفل OAK Davee‏ اهز لجار ا عن فاجع ة هو و بيه لايق هاو م اف o a‏ امف e‏ أو اه له ee‏ 


8 لتك اهف FOS E‏ ع a‏ يق حل ود بو اهل وده" هي بول ل طن ماد EES ECS‏ "هد RS‏ قحف بها هي قا جف ف ونه E‏ أو لبج فى" يي ا أ عه نه الهأف ca‏ فر فياه وا أو E‏ أو رفاك E‏ م لم كي له ل E‏ 


NAN‏ ها أو عدو ايها سسا ور بي عد وود لديو O‏ هر هن NDE‏ د قا O gun eb TE‏ عأ ذه عا واه ول وها ppm‏ هلاه e‏ اوها عه ها ف a E‏ 218 وذو E a‏ تن 


30 ا لك اك اك كل اك لك ا ا ا 1 وك ا ل ان لك الك اك لل أل الك ال ا لكا ا للك ا ل ا ا كا كك ا ا ا ل ا ل‎ aimee gdoiNiupe a 


دلوقتي إنت حددت أهم حمس قيم عندك بالترتيب» ووضحت 
لنفسك معنى القيم دي إيه بالنسبة لك» وليه هما مهمين. 

فاضل إيه؟ 
5 الخمس قيم دول هتلاقي منهم قيم إنت عايشها بالفعل ومحققها وبتظهر 
في اختياراتك في الحياة.. وقيم تانية مهمة جذا عندك» بس لسبب ما انت 
مقصر فيها ومحتاج تعززها أكتر في حياتك. 


۱۷۰ 


مثال على كداء ممكن حد يختار أهم حمس قيم عنده: المغامرة الإنجازء 
الصحةء الاستقلاليةء المرح. 

لا ييجي يبص للقيم دي ممکن يلاقي إن تركيزه في شغله ونجاحه فيه 
مديله شعور الإنجاز والاستقلالية جدًا. القيم دي هو فعلا محققها في 
حياته. إلى جانب داء ممكن يكون الشخص دا واخد باله جدا من صحته 
ليوات راويي وبالخا اولصي ان لکن لما ييجي يبص 
على قيمة المغامرة والمرح د يكتشف إنهم قيم مهمة جدًا بالنسبة له لكن 
هو مش عايش بيها ولا بيحققها. يكتشف إنه بقى له كتير حياته روتينية 
مفيهاش أي تجديد أو مغامرة أو أكشن أو مرح» وعشان دي قيم مهمة 
بالنسبة له فهو متضايق وحاسس إن فيه حاجة ثاقصاه. 

بص على الخمس قيم اللي كتبتهم» وحدد إيه القيم اللي انت عايشها 
بالفعل» وإيه المواقف اللي بتظهر فيها القيم دي وإيه إحساسك تجاهها. 


Ta أو وأ وعم سه واو ع جو عام او قوق 6ه اند عم عاق جاه هاو قر يعارم ف دي نه افو رمع‎ LEGS وتوأ عاض أ ولا وه عاعا ف وام امو ع عدو جاده عقا ةك نو وتو فاه‎ aR سا ل اي ميو اي ماع عر 986 و‎ ESTATE 


اواو عي لعا برع عله #نففا واه E‏ مه وهس فعا فو مع زور ها ل وروائ ءاواقام ف وغ لج روه ده عو مو وأو عطقا وو ايداع ع هم لمعا مه أو م وام ووامورة ود وام مه 2062 211 


حدد إيه القيم اللي محتاج تشتغل عليها أكتر؟ اللي نفسك تعيش بيها في 
حياتك أكتر» وإيه تأثير القيم دي عليك لو بدأت تتم بيها. 


وها عا سقو ويام ا لودع او اوه تمقو موه EESTI PIRES‏ ناه اف RS RONAS O‏ لقاعم وش قوق عام اده لاله دوهع فاع هاورو tela a ê a ASKS‏ مرو لاه aa‏ 
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-٠‏ اختار قيمة عليا واحدة. أهم قيمة فيهم عايز تُعليها وتعيش بيها في 
اتناف 


فرها تمس وعع يا فكبيروزمي قرا م موه تمع د لتو لم مت منود همهم رموه هذ الع مايا فعويا نوع عيرم وم ره فوم نم ترم م تررم ممت لرمو هما كز زور قمر الور را ره رمام روملا 
وموم نوم متيلا لقنا نه هورم ية وه رمن وية فون تنم لمم يو ممم رورم تنو مم مم وم قت مه ووم ما نمب ل ممن ودر مرو نهم نميه همهتت ورم نو ووه مر ناورم رمه مر هم امول م نر مه نو و11 م رز 


#معنشعرمه #مون نيم وو وفوم هم ممعم مدوم وممم م فونفن قه وا فه تدم نوه ممز هدلوم قم مرممسم مقو مه م موقم نمو نعفه مه هوهاه قهايعه م مور وو مووز م مني هام وموم ممعمة ممامممس مم مله 


تمكن يكون سندباد أهم قيمة عليا بالنسبة له. واللي ممكن تعتبر عنوان 
لشخصيته وحياته؛ هي المغامرة. دي القيمة اللي هو بيحبها وبيحس بالسعادة 
والإشباع لما بتتحقق. ودي القيمة اللي كانت مخلياه مطفي وتعبان» ومش 
لاقي نفسه لما مكانتش موجودة. 

لما بتحدد القيم المهمة بالنسبة لك» وبتاخد قرارات على أساسها: تشتغل 
كذاء ولا كذاء تشتري كذاء ولاكذاء تسافر هنا ولاهنا... إلخ» بتحس براحة» 
وبتبقى قراراتك في الحياة مناسبة لك ولشخصيتك وللگاءء عدت بتاعتك 
انت» مش قرارات مبنية على قيم الناس اللي حواليك. 

الجميل في موضوع القيم داء إنه مفيهوش صح وغلط. ماينفعش سندباد 
يحكم على باباه إنه غلط عشان عنده قيمة «الأمان» مثلا هي أعلى قيمة» ولا 
ينفع باباه يحكم عليه إنه غلط عشان عنده قيمة «المغامرة» هي أعلى قيمة. 
هما شخصيات ختلفة» وبالتالي ترتيب القيم بالنسبة هم» ومعناها عندهي 
وتطبيقها في حياهم واختياراتهم» بيختلف. 

ا لدف من المخنطوات دي هو زيادة وعيك بالحاجات المهمة بالنسبة لك 
فعالاء من خلال تحديد أكتر حمس قيم مهمين في حياتك. القيم هي إجابة 
الأسئلة: إيه المهم بالنسبة لك في الحياة؟ بتستمتع بإيه؟ بتختار على أساس 
إيه؟ إيه الدافع ورا قراراتك؟ إيه المشاعر اللي بتدور عليها واللي بتخلي 
ال؟اءء عن بتاعتك مبسوطة؟ إمتى بتحس بالإشباع والإنجاز؟ 

وعيك وإدراكك لقيمك من خلال إجابتك على الأسئلة دي هو أول 


۱۲ 


ضلع في المثلث بتاع الشغف. هو أول خطوة في تحديد وجهتك والبصمة 
بتاعتك هي البوصلة اللي ال][5061215 بتاعتك هتتعلم تبص عليها للا تتحط 
قدام اختيارات مختلفة في الحياة. هو الدافع اللي هتحطه قدامها وهي بتقرر 
وبتتحرك بكل ثقة في اتجاه الحياة المناسبة لك.. الى هتشبعك وهتساعدك 
تسيب بصمتك في الدنيا. ٠‏ 

نيجي لتاني كلمة في مثلث الشغف: 


؟" نقاط القوة 

إيه هي قوتك؟ قوتك مش بس بتكون الحاجة اللي انت بتعرف تعملها 
كويس» قوتك هي الحاجة اللي بتعملها كويس» وبتبقى مبسوط وعندك 
طاقة وانت بتعملها. المهارة اللي عندك أو الصفة اللي فيك اللي بتبقى 
كس aT‏ راك امتحديها م ل د 
جد وبتبقى وائق في نفسك ومبسوط ومبدع وانت بتستعملها. 

سناد ا کان عه نقاط قزة واضة عدا أعمها سر عة البديبة» 
والجرأة» والإبداع» في حل المشاكل. راجل 22010501765 في المقام الأول! 
كل مغامراته كانت بتبرز نقاط القوة دي أكتر من أي صفات تانية زي اللباقة 
مثلاء أو الاحتواء» أو الحس الفنيء أو الذكاء العاطفي» إلى آخره. 

طيب ليه مهم تعرف نقاط القوة اللي عندك؟ 

نقاط القوة اللي عندك هي ممتلكاتك.. هي مدخراتك اللي بتستثمر فيها 
وبتسوّق لنفسك من خلالهاء وبتستغلها عشان تطور من نفسك وتسيب 
بصمتك وتأثر في غير ك. 

يعني إيه الكلام دا؟ 

ارجع تاني للأسئلة اللي جاوبتها في الفصل الأول واحنا بنتكلم عن 
الطرق اللى ال#اءء ع٠‏ بتاعتك بتقول لك بيها «أنا مبسوطة». ارات 
اللي حسيت فيها بطاقة هُلاميةء وحسيت فيها إنك منسجم جدّاء وناسي 


يفن 


الوقت» ومش حاسس بالدنيا. كنت بتعمل إيه ساعتها؟ وكنت بتستخدم 
أنهي نقاط قوة عندك في الحاجة دي؟ 

إيه الحاجة الى لما بتبدأ تعملها بتلاحظ تغيير للأحسن في طاقتك 
وإقبالك وتفاعلك وإحساسكء وحتى نبرة صوتك؟ 

إيه الحاجات اللى كنت بتحب تعملها وانت صغيرء وما زلت بتتبسط 
دلوقتي لما تعملها؟ الكتابة مثلا؟ الاستماع للغير؟ حكاية القصص؟ 
التعاطف مع الآخرين؟ حل المشاكل؟ تنفيذ الخطط؟ الاهتمام بالتفاصيل؟ 

افتكر صفاتك ومهاراتك وانت صغيرء وغالبًا هتلاقى نقاط القوة 
دك ات لو ل رهامو جرد فاكم رمات مين ات رتاک 
مع الوقت. ْ < 

طيب إيه الحاجات اللي بتتعلمها بسهولة؟ بتلقطها بسرعة؟ بتحس إنها 
مهارة ربنا مديمالك من غير جهود كبير منك؟ التعلم السريع دا علامة على 
إن دي نقطة قوة عندك. 


7 ور 
«أتعنى أن أقف أمام الله لاحره بأ قد استفدت م نكل 


ا مواهب التي وهبني إياها“ 


أنا مثلّا من أصعب الحاجات اللي ممكن تعلمها لي» إني أرسم صورة 
بتفاصيلها الدقيقة. معنديش المهارة دي تمامًا. لكن في المقابل ممكن تعلمني 
نطق كلمة في لغة معرفهاش ولا عمري سمعتها قبل كداء وأنطقها صح 
أسرع من اللي بيدرسوا اللغة بقى لهم مدة! دي نقطة قوة عندي من وانا 


۱٤ 


لو مش جاي على بالك حاجةء فكر.. الناس بتقول إنك شاطر في إيه؟ 
شاطر في توصيل المعلومة؟ شاطر في احتواء مشاعر اللي قدامك؟ شاطر 
في التنظيم؟ شاطر في رسم الخطة؟ شاطر في تنفيذها؟ شاطر في الاهتمام 
بالتفاصيل؟ شاطر في الكتابة؟ الرسم؟ الحسابات؟ المهارات الاجتماعية؟ 
طب أنبي مهارات؟ الناس اللي بتحبك أو عارفاك كويس» شايفاك شاطر 
في إيه؟ 

لما جيت أقرا عن نقاط القوة وأنا بحشَّر للكتاب داء عجبني جدًا 
اختبار موجود أونلاين اسمه .Strengths Profile‏ 

الاختبار دا قسّم أي نقطة قوة عند الإنسان لتلت عناصر: 
امال أى مدى إنت شاطر في استخدام القوة أو المهارة أو الصفة دي. 
۲ إلى أي مدى استخدامها بيديلك طاقة ونشاط. 
"'- إل أي مدى إنت بتستخدمها أو بتهملها أصلا. 

وبناء على التلت عناصر دي بتكتشف إنك: 

١‏ عندك مجموعة من الصفات والمهارات اللي انت قوي وشاطر فيهاء 
واستخدامها بيديلك طاقة ونشاط في يومك» وبتستخدمها كتير مش 
مهملهاء أو غير مهتم بيها. 

۲ عندك مجموعة تانية من الصفات أو المهارات اللي انت قوي وشاطر فيهاء 
واستخدامها بيديلك طاقة ونشاط في يومك» لكن انت مش بتستخدمها 
كتير. مش بتستغلها في نفسك لسبب أو لآخر. 

٣‏ عندك مجموعة تالتة من الصفات أو المهارات اللي انت قوي وشاطر 
فيهاء بس استخدامها مش بيديلك طاقة ونشاط في يومك» بالعكس بتتعب 
وتجهد لما بتعملهاء عشان كدا مش دايا بتستخدم المهارات والصفات دي. 
٤‏ عندك مجموعة رابعة من الصفات أو المهارات اللي انت مش قوي ولا 
شاطر فيهاء واستخدامها مش بيديلك طاقة ونشاط في يومك» بالعكس 
بيتعبك» وبرضه مش بتستخدمها كتير. 


۱۵ 


إبه الكلام الطلاسم دا؟! 

خليني أشرح لك نتيجة الاختبار لما عملته على نفسي عشان الصورة 
وفع كال ظ 

لما عملت الاختبار» أهم مهارة طلعت عندي في أول مجموعة كانت 
«الكتابة»). 

الكتابة هى نقطة قوة عندي بعرف أستخدمهاء بعرف أعر عن نفسى 
وأفكاري بالكتابة عامة» من قبل حتى ما أبدأ أكتب كتب للناس. ٠‏ 

-وفي نفس الوقت الكتابة من المهارات اللى بتدينى طاقة في يومى. 
وبتخليني أحس بالنشاط والإنجاز والراحة. ٠‏ | 

- وقي نفس الوقت«الكتابة» نقطة قوة أنابستخدمها كتير . بكتب بو ستات 
على فيسبوك» بكتب خواطر لنفسي على تليفوني» بكتب كتير عامة. 

من الآخر كدا «الكتابة» طلعت نقطة قوة عندي أنا مدركاهاء وبحبهاء 
وبستغلها. بحب أعبر عن أفكاري بالكتابة حتى لو مع نفسي.. ودي نقطة 
قوة ربنا مديهاني. ٠‏ 

الصفة أو المهارة اللى طلعت عندي في المجموعة التانية هى «بناء 
العلاقات» . ٠‏ 

- آنا عمومًا شخصية اجتماعية بنسبة كبيرة» وبحب أتعرف على ناس 
جديدة» وبحب أعرّف الناس على بعض» وعندي مهارات اجتماعية مش 
بطالة بتساعدني ف دا. 

-وفي نفس الوقت» الصداقات والمعارف والعلاقات الاجتاعية من 
الحاجات اللي يتديني طاقة في حياتي وبتغير لي مودي. 

-بس الفكرة بقى إني مش بستخدم الصفة دي كتير. يمكن كنت 
بستغلها بشكل أكبر من سنين فاتت» بس مؤخرًا لسبب أو لآخر بقيت 
مش بتفاعل كتير مع الناس» ومش مهتمة بتكوين الصداقات زي الأول. 

بالتالي «بناء العلاقات» يعتبر نقطة قوة عندي» وبحبها وكل حاجة» 


۱۷۳ 


بس مش بستغلها. زي أما تبقى عندك شقة حلوة سايبها كداء لا انت 
مأجرهاء ولا عايش فيها. ظ 

الصفة أو المهارة اللي كانت في المجموعة التالتة عندي كانت «الشجاعة». 

الشجاعة صفة أنا قوية وشاطرة فيها. 

- بس في نفس الوقت هي صفة بتتعبني وبتعملٍ مشاكل وإرهاق نفسي. 

- بالتالي أنا أحيانًا بستخدمهاء وأحيانًا لاء حسب الموقف. 

الصفة الأخيرة اللي طلعت لي في رابع مجموعة هي «الفضول». 

- أنا شخص معنديش فضول [ معنديش أي لق أعرف مين عمل إيه 
امتى. دي صفة أنا ضعيفة فيها. 

- وبتتعبني وبثر هقني . 

- ومش بستخدمها. 

هتقولي طب ما دي حاجة كويسة إنك مش حشرية» هقولك مش دايًا 
بتبقى حاجة كويسة! أحيانًا بتبقى محتاج قليل من الفضول اللي يحمسك 
تشتغل لما تعرف أخبار المنافسين» أو مين حقق إيه» ومين نجح في إيه. 
أو تعرف حتى دواخل شخصية اللى قدامك قبل ما تثق فيه.. «الفضول» 
طلع عندي في المجموعة الرابعة اللي بتمثل صفات أنا ضعيفة فيهاء ومش 
بحبهاء ومش بستخدمها. وطبعًا أنا عندي نقطة ضعف تانية مثلا اسمها 
«التفاصيل».. أنا بكره التفاصيل ومش شاطرة فيها وبترهقني.. وبالتالي 
بحب أستعين بحد يساعدني فيها. | 

الفكرة بقى في اختبارات القوة دي» مش إننا نحكم على الصفات دي 
حلوة» أو وحشة. الفكرة إنك تعمل تقييم لنفسك» زي اللي بيمسك ورقة 
وقلم ويشوف هو معاه فلوس كام في البنك» وأملاك إيه في البلد. وليه 
فلوس عند مين» وعليه دیون إيه لمين. بتعمل جرد كدا لمهاراتك وصفاتك. 

المجموعة الأولى من الصفات المفروض إنك لما تعرفهاء تحاول تستغلها 
جذا: دق فاط قوة ونا إدهالك عكتان: تحمل بها اة فيه اسن انا 


شنا 


نقاط القوة بتاعتك دي عندهم نقاط ضعف» ودا طبيعي جدًا! من حكمة 
ربنا إنه إدّى كل واحد فينا نقاط قوة مختلفة عشان كلنا نستخدمها في 
حاجات مختلفة. لما تعرف إنك شاطر في حاجة» والحاجة دي بتبسطك» 

المجموعة التانية برضه نقاط قوة ربنا إدّهالك» بس انت مهملهاء أو 
مش بتستخدمها كتير. فكر إيه الصفات والمهارات اللى في المجموعة التانية 
عندك» وحاول تستغلها أكتر عشان ماتبقاش مهارات مُهدرة. 

المجموعة التالتة في الغالب بتبقى مهارات أو صفات اتعلمتها مع الوقت 
نتيجة مواقف اتحطيت فيها. مهارات أو صفات انت شاطر فيها» بس هى 

المجموعة الأخيرة نقاط ضعف عندك. وانت بتختار هتتصرف فيها 
ازاي» فيه ناس بتقرر إنها هتر كز على الصفة الضعيفة دي وتحاول تكتسبها.. 
ودا حل ساعات بينفع وساعات لأء لأن مفيش حد فينا معندوش نقط 
ضعف. مفيش حد شاطر في كل حاجة. لو انت شاطر في التخطيط.ء مش 
لازم بالعافية تبقى شاطر في التنفيذ والإدارة والتسويق وكل حاجة تانية. 
لو الصفة أو المهارة اللى عندك فيها ضعف» إنت حابب تكتسبهاء يبقى 
جرّب تتعلمها. ولو لاء يبقى فكر هتعوضها ازاي» ممكن واحد يقرر 
يستعين بحد يشيل عنه ضعفه في الصفة أو المهارة دي» وهو يركز في الحاجة 
الى هو شاطر فيها. هو مثلا مش شاطر في الحسابات» فجاب حد يساعده 
في النقطة دي» وركز هو في تسويق المشروع نفسه. هي مثلا مش شاطرة في 
حكي القصص. فكتبتهاء وطلبت من حد تاني إنه يحكيهاء وهكذا. 


۱۷۸ 


«حتى أعظم حيتان البح ر ليس لديا أي قوة ف الصحراء» 
اعرف نقاط تميّزك» وركّز عليهاء وكن قانعًا بنقاط ضعفك» 
واعمل على تقويتها» 


(إبراهيم الفقي). 


إيه أهم نقاط القوة عندك.. المهارات والصفات اللي انت شاطر فيها 
وبتديلك طاقة وبتستخدمها كتير؟ 


العيوعع رمي رونمو تع اوم ليور ونم هار تررم فونم يووا ران زر ووه موري مه رم هرمو لويم تقش ره 6ا ورت ورور و نمه وشم ور تو وريه ريرم وتم مر رت مرا ةمهم انق ةورم فر ره مر مم مام 


فروقي ةن لقع فمتررق نفعت تور وت و ورت لفرو فيه انف مرا م قورز قنرق مم ممم رو ننه رهنل متم منله ار وا م ارود تووم رقنا م وو ما ره نر نازر وماق نموم ا م رمس رم رار لس ممم 


إيه أهم نقطة قوة في شخصيتك؟ العلامة المميزة؟ الإهاءة]-× بتاعك 
اللي لو عايزة أختار أهم ميزة من بين كل مميزاتك» هقول فلان دا كذا؟ 
(زي ما نقول مثآلا سندباد أكتر حاجة ميزاه أو ما يُسنمى الإهاءو؟-× 
بتاعه» هو إنه بيحل المشاكل). 


اا SDE RES SED ORR NE LE AO OTF are E‏ اا ام اام OETA‏ ا ااا rer TR Re 1 1111 SEKE EES‏ اا 


Cinar ويه فقن‎ ma ناو موك ماكو و‎ aa و وهام و هماع فو ويه فهالقاو رمه ووه ويه ع وإ قهز ف قع مع و فاه‎ weve شفع لقاعم مالا عقوي و ف وقوه لقاع مويو واو وقوه ععا هوه‎ Nên sept oe 


ohne‏ رمعي يه مين و تررق دنهم ممما نول ممه ممه نوها ممم مت ورتم وريم مره موقم نوه فمم وم مره مقر ميم مور ملا م يفره يرورم يرنه زرو تممه وي مرا رمام ره ام نر نا ااا رار رمن 


نهل الجن دق وف العامة وها لمهي وا ومع افيه لود أو" وأو و روه قا هع وعدن عي وتو PER OPTS‏ ول جا و ليها Kp‏ واو قورع لابه اه 18[ 8ج أو فاك واه 916 4 SD RAGE SARE‏ ول ع فعا ره e‏ ها نط لد RU‏ 


إيه التغييرات اللي ممكن تعملها عشان تستغل نقاط القوة عندك أكتر؟ 


الا فاك ل هلها كوره ا أ أو ع امع عه هلاه #اعاق هه هزه ة وا ا واه هبو عه واوق عه وجو وها ماو هده 8ه ع بوه لد وا هط 7ه وااماوئة هاه موه 6ه قو فلع ود عله و فوع ها كاوه لوقو مو لود فده 


قن عه اه :ده #اقه واود و هه #ا نوع يهاه مه IN‏ فاه ايع ءا لاروره يفره هع هأ وه بقاع مهو و ماه هتمأو ها وها هلق وار هه توه هاه والوؤساط 6 2816م هوهق 6ك تدا هاه و هاورو ماه > ليو همي هاه مواق ونه عو TE‏ عه 


وابيةن علوم نفوررم نور نو ةر انق موو م عورم ينوس م موعن فب ريه م لور رم تمه مم رفوه هارو وروا رمم يوجر و رورم يويد قرم مه ورتم روكم ارو رن وم مانم م تر يه ترما ننه م عه 
EGoa ohne‏ ا ل ا ل ل ل ل ل ا 000 


رب مم يرنه MARANA‏ مت مويو مين فور نت جدنمم متم ره مود لنب يعة عع نمم بره مقعم مايوه وار يد تار مها نرم مرا تر وريه مما رج رد تمه نوكر ميته م ابر ااال ررم ورم 


الضلع الأول في مثلث الشغف كان هدفه إنك تعرف القيم المهمة بالنسبة 
لك» واللي بتختار وبتقرر على أساسها. الضلع الثاني كان هدفه إنك تفهم 
ممتلكاتك كنقاط قوة وضعف في شخصيتك ومهاراتك» إنك تعرف إيه 
الصفات اللي بتميزك والمهارات اللي انت شاطر فيها ومحتاج تستخدمهاء وإيه 
المهارات الخاملة عندك اللي حتاج تنميها وتبرزهاء وإيه نقاط الضعف اللي 
محتاج فيها مساعدة. 

وطبعًا الإنترنت مليان اختبارات كتير للقيم وللصفات والمهارات 
الشخصية. ممكن تستفيض فيها أكتر. 

فاضل الضلع الثالث في مثلث الشغف: 


؟_ الاهتمامات 


من نعم ربنا على البشر إنه زي ما خلى كل واحد فينا عنده نقاط قوة 
ختلفة عن التاني» خلى كل واحد فينا ليه اهتهامات مختلفة عن التاني برضه. 
وأكبر غلط تغلطه في حق البشرية» وفي حق نفسك انت شخصيًّاء إنك 


1A۰ 


تحاول تتبنى وتقلد اهتّامات الل حواليك لمجرد إنهم ناجحين فيهاء أو 
إن دي الموضة» أو دا المقبول أكتر اجتاعياء أو أي سبب من الأسباب. 
ماتخليش ال5612 506181 بتاعتك ترتكب الجريمة دي في حق ال7اءة rue‏ 
وتخليها تعيش حياة واهتّامات وأحلام ناس تانية. 


الا تح حياة الآحرين.. فالوقت حدود» 


(ستيف جوبز). 


عشان تعرف «شغفك» محتاج» بعد ما تفكر في قيمك ونقاط القوة 
بتاعتك» إنك تشوف إيه هي اهتماماتك؟ إيه الحاجات اللي بتحس بحاس 
ناحيتها ورغبة إنك تعملها؟ إيه الشغلانات اللي تحب تجربها حتى لو 
من غير فلوس؟ إيه الكتب والمواضيع اللي بتحب تعرفها أو تقرا فيها؟ 
إيه الحوارات أو المشاكل اللي في الغالم اللي بتشد انتباهك ونفسك يبقى 
ليك دور في حلها؟ إيه التجارب اللي نفسك تر بيها؟ حاجة جديدة بتخلي 
عينك تلمع لما تشوفهاء أو تسمع عنهاء ونفسك تجربها.. حاجة كنت 
بتحب تعملها زمان وبطلت.. وهكذا. 

الأسئلة دي مش الحدف منها إنك تحط خطة لحياتكء أد ما الهمدف إنك 
تفتش جوا دماغك عن الحاجات اللى بتثير فضولك وبتبسطك. الهدف 
إنك تسأل ال8اءة 6دم): لو أنا شلت من عليكي أي ضغوط وأي خوف 
من الفشل أو عدم القبول» لو ضمنت لك إنك تنجحي.. هيبقى نفسك 
تعملي إيه؟ نفسك تجربي إيه؟ إيه اللي بيثير ماسك؟ 


TSR فا جل ع لدع به فر ها كنا د ون مأو‎ Ta ENS EKA جه بوي فح وق يه واه ماي ها أ قاط ء و ونه ياواه اع وله و ؤي عوك مادو أو يواه اوه قن روهز 3 48 قد قا 2 ب ا وا ها‎ BEGE, aaa a 


قاع د 2 ةق سه ها هام “فقه ,عر است#اروارهكر هته ده وميه هلبع ف أ والقيط هيه ووه هع ههه و واه اه همع يووك» موا قاع ع ريا لدو رمع تطاة م عبد وناو وافاوو زوه وإشق SSE he‏ وشوج ويه و ناهوغ haa as A era EAE‏ 


۸۱١ 


عايزاك كان تسأل الناس اللي حواليك.. خاصة بعد ما غيّرت أعضاء 
البرللان» وحطيت ناس تذعيك وتك اسال الناس دي: ادي 
ا . شوف إذا فيه حد اقترح عليك إنك 
مكن تبقى كويس في جال معين» أو حاجة انت مافكرتش فيها قبل كدا. 


CON DLR PER ROOT E COATES eh 3‏ ع عليه Ra KES‏ اوه ليقع م هر هط a E DIK nê ge Ea ae AOA TORR RISA‏ ا م اله 
ODS OE‏ رو ود جو عا لعل 2 4 اا ره لعج EOE OREN ISERIES DRT‏ ع6 OSSD‏ ورواقاع يلوخ 9 ل يورو يع وا قروره مه 26 28 فم عر وو e aS‏ 


ل دواع ا ماوع اليو محريو عه وها لاما معام وم وق فارع لوه ماوع نوم لهام عل وتوم وم وم وج ويم عبد وا ERASERS LES SAMSON‏ لوو هعاق قرع #ا عاو دوعا ولاو و 


لطخل و ع روه رارق وي اعم وب قا ند TE‏ رم وي لق بها بويع ع بالطو رطع اخ O TT OTP TTPO ORES RETIN LITT SLES‏ 


الوا ص مول ل لايعاي وو معي ع ومع وإهاع اوري إسي واب ره ابحو جره هل نواه CE‏ افر اه ريه ف افيه كع ة رايع عي فاه افا عع فأ عبوز 1ج ور 3/0 وايو TOL‏ 90 وز لماح 6 5 6م كه TOON‏ 6 0 6 وديا 


أو تتعلمها؟ 


aA a BLDG ج عونو وام ا كدق‎ KEES وم أ واب ييه وا لقره ف ع افع هخ جاع جع 6 ع وزنه يه و ام ع ئة هع وو وه سي وخر مأو موب جاه قرو ره اناه ووه فط ماج جنيع ع و هده‎ CAINA وه واي ا اله ول 8 كاعر اللخ يع‎ NS a 


مجو اوه ع عجره اها و يله لبو عع ووه بوي باهي وإع ع 17 8 وال ههه م ع جه ف عه SNR‏ كوه ريه و CPE ECA ASE‏ عا قاع وو قايه ا ع ها وه وده ها SERR IS‏ م رع 22228 وزو ع عا ومو ودع وإ يد ا ا 


لسا 


EREFAT ENGR Ke‏ 6 6ه 6ل لع وجوه 2184 عق بو ل بو ووه انها NEO‏ جوع وز م جاع أفايق وهر 4خ # ويه اله ره ع رو يون بع RAS aE OL TSE ISE‏ ع Se‏ لدج a ES RES‏ 8ه وري و SA‏ 6 وه عن ليد 


aR قوع كه و وو ا‎ FETS 8 6 6 ع وها‎ ORRIN ورور‎ STE عه‎ Een CS 808 وا ور‎ ame Ree عا تفده قا ءا ع عه عه لمهي بوره‎ Rm وبع طز وا ع‎ REDE HIK CECE فرق »راطالا ها‎ HS 


لو عندك اختيار تعمل أي حاجة في الدنياء هتعمل إيه؟ 


توتفورنيم عن علوم توررنو ننم وما نون فليم انررم م رمم تيوق يو ولو يم تررم ميمه لومم مم ره بما ينرم م فيه ورر ويم ووهم ار يو هروما هم رمرم را رموه هررم م رار هارت و تررم م ول مول 


متوم مل بمقيهة فخريه فمييلن قرو قد فيه ها فم مانو م يورا همي منو خم وام تررم لرو رو و مي ريمن مرا نوهرم ة انر ةد نومره مم منرم تمم توه روه رت روود ررم م ور مرا روه 


الأسئلة دي هتفتّح لك دماغك عشان تعر ف إيه ممكن تكون اهتماماتك» 
بس مهم جدًا تعرف إن القصة دي بتاخد وقت. رحلة اكتشاف الإنسان 
لنفسه» أنا مين» وإيه القيم المهمة بالنسبة لي» وإيه نقاط لقوة اللي عندي؛ 
وإيه اهت|اماتي وشغفي. . دي عملية مابتجيش بجلسة واحدة مع كوتش» 
ولا كلمتين بنقراهم» أو تمرين بنعمله . القصة دي محتاجة مننا وقت ومجهود. 
وخلال الوقت دا بنحتاج نعمل حاجتين مهمين جدًا: 

-١‏ نوطي الدوشة. 
۲ نجرب. 

يعني إيه الكلام دا؟ 

عشان أعرف آنا ربنا خلقني عشان أعمل إيه في الدنياء حتاج أعرف 
نفسي كويس جدًا. وعشان أعرف نفسي كويسء محتاج أقعد معاها كتير 
لوحدنا من غير دوشة. إحنا أغلب يومنا ووقتنا وحياتنا بنقضيها وسط 
دوشة الناس.. العيلة.. الصحاب.. المعارف.. الشغل» وهكذا. والناس 
حلوة وجيلةء ومانستغناش عنهم وكل حاجة؛ بس احنا - شئنا آم أبينا - 
بنتأثر بيهم وبرأهم وبنظرتهم وتجاربهم وتوقعاتهم مننا طول الوقت. ودي 
مش حاجة وحشة في المطلق» قسن هتا و SOC‏ 
ماتعودناش نفصل ونقعد مع نفسنا نفلتر الدوشة اللي حوالينا. 

والفصلة دي مش معناها إني أقعد لوحدي في البيت وأنا فاتح فيسبوك 
وإنستجرام وواتساب» وشغال رغي. السوشيال ميديا على أد الدور العظيم 
اللي بتلعبه في التواصل الاجتماعي والتوعية» وحتى البيزنس» إلا إنها مصدر 


ناد ” 


للدوشة برضه. التواصل السريع المباشر المستمر مع العالم اللي حواليك 
يشلك لو مش مركن -تفصل من العام اللي جواك, اللي عنده E‏ 
«أناموجودفي الدنيا عشان أعمل | إيه؟). 

بالتالي مهم جدًا أثناء رحلتك لاكتشاف شغفكء إ: نك توطي الدوشة 
من حين لآخر. وحتى لو انت خلاص عرفت شغفك وشغال» وكله تمام 
برضه محتاج توطي الدوشة كل فترة. شوية وقت كل يوم ولا حتى كل 
أسبوع تقعد فيهم مع نفسك بعيد عن الناس والآراء والأفكار والتوقعات» 
وتعيد ترتيب أوراقك وتظبيط بوصلتك. 


«أعتقد أنه من اليد قضاء بعض الوقت بمفردك» فعندما تكون وحيدًا 
ستعرف عن نفسك أكثرء دون تأثير من أي شخ صآخرا 


إيكهارت تول في كتابه “851038 01 :د20 11٥‏ كان بيشبّه العقل الى 
مليان دوشة بالبحر اللي موجه عالي» لدرجة إنه مخليك مش شايف اللي 
تحت الميّه. لو البحر هدِي» والموج سكن» ساعتها بس ممكن تشوف عمق 
البحر والسمك اللي فيه. 

فيه ناس بتسكّن مو ج البحر اللي جوأ دماغها بالتأمل» أو اله .nıeditati‏ 
وبالرغم من إن أنا واحدة من الناس اللي تركيزي ضعيف جدًا وعندي فرط 
حركة بتخل بتوع meditationJl‏ بيبقوا عايزين يقتلونيء إلا إني عارفة إنها 
بتنفع فعلا ناس كتير جدًا. مكن تجرب أكتر من تكنيك للتأمل» لحد ماتحس 
إنك بقيت بتعرف توطي الدوشة اللي حواليك واللي جوادماغك. 

اعمل اللي تحبه عشان تفصل.. المهم توطي الدوشة ©. 


A٤ 


النقطة التانية الى في غاية الأهمية» واللى ناس كتير جدًا بتغفل عنهاء 
إنك لازم تجرب! لأء محتاجة قو ها بصوت أعلى من كدا.. لا||||||ا|ا|ااااازم 
تجرب! ملهاش أي حل تاني غير التجربة. سندباد كان عمره ما هيعرف 
إذا كان هو فعلا عايز يبقى بحّار ولا لاء من غير ما يجرب ويحوّش فلوس 
ويطلع رحلة واتنين وتلاتة! لو واحد نفسه يبقى سبّاح وراح جاب كتب 
عن تعليم السباحة واتفرج على فيديوهات الدنيا في السباحة واشترى 
أحسن مايوهات في العالم» بس ماجربش ينزل اليه يعوم» مستحيل هيبقى 
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سبّاح! لا|١|ااااازم‏ تجرب. 


«لا يمكنك عبور البحر بمجرد الوقوف والنّحديق في ا ماء» 


لو طلعت من الأسئلة اللي فاتت بحاجة أو اتنين بيشدوك» حاسس 
إنك مهتم بيهم» ونفسك تجربهم.. فمفيش حل سحري يخليك تعرف 
وتتأكد إن هو دا شغفك,. واللى انت موجود في الدنيا عشان تعملهء غير إنك 
قرف سوه اعورم هم انعملة عدوده تعر ا فعا لاك ديد ق 
نفسك لتجارب جديدة» أماكن جديدة» تقابل ناس جديدة» وهكذا. 
طول ما انت ماشي جنب الحيط» ومش بتجرب حاجات جديدة» عمرك 
ماهتعرف قذراتك» ولا اهتاماتك» ولا شغفك. التجارب هتخليك مع 
الوقت تعرف إنت شاطر في إيه» وإيه الي مش سكتك ثمامًا. هتخليك تغير 
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«كن مجاعَاء خاطر؛ فلا بديل عن خوض التجربة» 


(باولو كويلو). 


فيه ناس بتتخيل إنها معندهاش أي مهارة أو نقطة قوة مميزة» لحد ما 
بتعرض نفسها لتجارب جديدة وتكتشف مهازتها فيها. فيه ناس بتحخيل 
إنها ملهاش شغف محدد ومفيش حاجة بتثير اهتمامهاء لحد ما تنعرف على 
ناس مختلفة وتتشد لحاجة هما بيعملوها. في ناس بتعيش مقتنعة إنها مش 
هتبقى شاطرة في حاجة معينة نفسها تجربهاء لحد ما بتجربها فعلاء وتلاقي 
نفسها اتعلمتها بسرعة. فيه ناس بتخاف تجرب لحسن تفشلء لحسن الناس 
هتشمت فيهاء لحسن هيبقى شكلها وحش» لحسن هتخسر فلوس» لحسن 
مليون سبب وقصة بتقوها لنفسها عشان ماتجربش. محدش بيقولك اعبور 
وخد قرارات هوجائية غير محسوبة» بس لازم تجرب! الشغلانة اللي نفسك ِ 
تشتغلهاء لازم تجربها حتى لو على نطاق صغير. تطوّع فيهاء ساعد حد 
بيشتغلها ولازمه فترة» جربها في صحابك لو ينفع.. بس لازم تجربها! 

فيه حاجات في حياتي ‏ آنا وكل الناس اللي حواليا - كنا مقتنعين تمامًا 
إني هبقى عظيمة فيهاء لحد ماجربتها واكتشفت إنها مش سكتي خالص! 
اولك فاا م ا اف ا وثة اجات تائيه آنا فک مكل 
إني هعرف أعملها أصلاء وانطلقت فيها لما جربتها. التجربة هتساعدك 
تعرف نقاط قوتك وضعفك. الحاجات اللى تدوس فيها والحاجات اللى 
مهما كانت عظيمة» هي مش بتاعتك. ٠‏ ۰ 

فيه ناس مابتحبش تجرب أي حاجة غير لما تبقى عارفة ومتأكدة إنها 
هتنجح فيهاء وعندها إجابة على كل تساؤل وكل احتالية مكن تحصل.. 
ودا شىء مش واقعى تمامًا! مهما أخدت بالأسباب وعملت خططء 
وار .و و ا ا شاحة فق 
۱۸٦‏ 


الدنياء إنت مش هتعرف إيه اللي هيحصل فعليًا غير لما تجربها! لو نفسك 
تجرب تسافر لوحدك مثلاء مش هينفع تقول أنا مش هسافر غير لما ابقى 
ضامن ثمامًا إن هتبسط. ومش هزهق» ومش هعياء ومش هتوه» ومفيش 
حاجة وحشة هتحصل لي. يبقى عمرك ماهتسافر! مهما عملت خططء 
وارد جدًا إن أي حاجة ممكن تحصل.. ودا جزء من التجربة البشرية الل 
ربنا بيحطنا فيها! قيس على كدا مشروع نفسك تدخل فيه» دراسة نفسك 
تدرسهاء لغة نفسك تتعلمها وهكذا. حاول تجرب على نطاق مفيهوش 
خساير كبيرة» بس لازم تجرب لو عايز تكتشف نفسك! 


«(ا مرء لا يعرف النتيجة سوى من خلال التجربة» 
(سوفوكليس). | 


لو الأسئلة والأفكار دي ماساعدتكش تكتشف اهتماماتك» جرب 
تروح مكتبة من المكتبات وتتجول بين الرفوف والأقسام» من غير مايكون 
عندك نية مسبقة إنك تختار كتاب معين» أو موضوع معين. لف لفة كدا 
وحاول تحس إذا كان فيه كتب أو مواضيع بتشدك أو بتجذبك. الانجذاب 
دا نوع من أنواع الفضول اللي كان عندك وانت طفل. ممكن تحس إنك عايز 
تتجاهل الإحساس دا عشان مش فاهم الموضوع اللي شدك هيفيدك في 
إيه» بس اوعى تتجاهله. اختار حمس كتب تكون اتشديت ليهم أكتر من 
غيرهم» خدهم واقعد على ترابيزة» وابدأ تصفحهم» وحاول تفكر إيه الل 
هتلاقى أجزاء معينة» أو معلومات معينة من الكتاب هى اللى بتشدك. اكتب 
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ملاحظاتك عن الحاجات اللي شدتك وشوف لو ال٤1ءء‏ عنتا بتقترح عليك 
تجرب حاجة معينة. 

كدا إحنا اتكلمنا عن تلات مصطلحات مهمين جدًا في اكتشاف 
الشغف بتاعنا: القيم المهمة بالنسبة لناء ونقاط القوة والضعف عندناء 
والمواضيع والأنشطة اللي بتثير فضولنا واهت|منا.. فاضل إيه؟ 


۱۸۸ 


أسئلة متكررة 

Ken Robinson‏ في كتابه Your Element‏ 1120128 ناقش بعض 
الأسئلة المتكررة جدًا في موضوع الشغف دا: 

س: واط إيف آنا معنديش شغف أصلا؟ 

ج: فيه ناس كتير ماتعرفش إيه الشغف بتاعها. وفيه ناس كتير حصل 
ها مشاكل وأزمات في حياتها خلتها فقدت الاتصال بمشاعرها والهنم) 
5615 بتاعتها. وفيه ناس بتحب حاجات كتير مختلفة وعندها اهتهامات 
ملهاش علاقة ببعض. كل دا عادي. بس مفيش حد معندوش شغف! 
مفيش حد معندوش حاجة هو بيحبها ومهتم بيها. فلو انت لسه مالقتش 
ا لحاجة دي» دا مش معناه إنك معندكش شغف أصلا! دا معناه إنك محتاج 
تكمل تدوير وتوسّع أفقك وتجرب حاجات مختلفة وتراقب نفساك. 

س: واط إيف شغفي كان في حاجة أنا معنديش مهارة عظيمة فيها؟ 

ج:المهارة شيء مهم وجميل جدًا.. بس لوانت ب«تحب» حاجة ومشدودها 
ومهتم بيهاء هتلاقي نفسك عايز تتعلمها وعندك صبر عليها وبتطور نفسك 
فيهاء وممكن تعدي حد عنده المهارة من الأول» بس مش بيبذل ربع مجهودك! 
وعلى فكرة بالتجربة إنت ممكن تكتشف إنك كنت مستقل بمهاراتك أصلاء 
أو حاطط توقع غير واقعي على نفسك. واحدة تبقى بتحب الرسم مثا 
وعندها توقع إن من أول أو تاني رسمة المفروض تبقى لقطتهاء وبقت رسامة 
عظيمة. وممكن تكون بتقارن نفسك - وانت يادوب لسه بتبدأ بحد بقى له 
سنين في المجال وبتقول: «أنا مش شاطر زي فلان».. ومش واخد بالك إن 
شطارته اللي انت شايفها دي نتاج مهارة ومجهود ووقت وخبرة إنت كمان لو 
ركزت ممكن تجيبهم. الفكرة في الآخر إنك لو بتحب اللي انت بتعمله» حاول 
تركز إنك تستمع بيه وتتطور فيه» مش إنه يبقى مصدر ضغط وجلد ذات في 
حياتك! 
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«النجاح /.١‏ موهبة» و 45/ جهد» 


(توماس إديسون). 


ج: بالعقل كداء مستحيل الحاجة اللي ربنا خلقك عشان تعملها تكون 
Cs E‏ فكرة إن كل واحد فينا يكون له بصمة في 
الدنياء قايمة أصلا على فكرة النفع المتعدي وعمارة الأرض .. إن كل واحد 
يكون بيساهم في ستعادة وتطوير الان الل جوا . بالتالي مستحيل يكون 
شغفك في حاجة تدمر ماتبنيش ش! لو لقيت إن الحاجة اللي بتحبها مؤذية. 
ماتعملهاش. كمّل تدوير» ومع الوقت هتعرف إنها مكانتش بصمتك أبدًا! 

ال 0 
مين اللي هينضف الحمامات؟ مين اللي هيلم الزبالة؟ مين اللي هيقفل 
الكراتين في المصانع؟ 

ج: الحقيقة فيه ردّين على السؤال دا. الرد الأول: إن التنوع الرهيب في 
الشخصيات والأفكار والمشاعر والاهتتامات اللي ربنا خلق البشر بيهم» 
يخلينا نتردد شوية قبل مانحكم إن اللي بيعمل الشغلانات دي» شخص 
مجبور عليها مش بيحبها! إحنا مختلفين عن بعض» وأكتر حاجة في الدنيا 
إنت بتكرههاء مكن تبقى أكتر حاجة في الدنيا حد تاني بيحبها! 

الرد التاني كان إن مش كل الناس بتعرف تجمع بين اشغفها» و«(مصدر 
دخلها».. مکن حد يكون بيشتغل شغلانة مش بيحبهاء بس بيقضي وقت 
وک اوغ ا رمسو ةا غن قله كن 
يق ت تفل لكان الخ فان أكل غ وبالليل بر 


۱۹۰ 


أو بيكتب شعرء أو بيتعلم لغة.. عادي جدًا. 

س: أعرف ازاي إني لقيت شغفي؟ 

ج: إنك تلاقي شغفك دا عامل زي قصة الحب كدا. فيه ناس الحب 
بالنسبة لهم بيبداً من النظرة الأولى. سمع عن حاجة» قرأ حاجة» جرب 
حاجة مرة واحدة بس.. وقع في غرامها. 

وفيه ناس تانية ا لحب بالنسبة لهم بياخد وقت أطول. تجربة ومحاولة كام 
مرة» لحد مايبدأ يتشد للحاجة دي ويحبها. 

وممكن تكتشف إن شغفك في حاجة جديدة عمرك ما جربتها قبل كدا. 
وفكن تبقى اة انت يتعجلها بقن للك فر ةو انت مك واغين بالك 
وكحاه هيا :وى الل فا ب رخالته و لا اح را كيين 
من زمان. ۰ ٠‏ 

الفكرة إنك تسمع ال٤1ءء‏ ع٠‏ ] بتاعتك وتفضل متواصل معاها و تجرب 
اللي هي بتقترحه عليك. ولو في نطاق صغير. إيه هو شغفك وهتعرفه إمتى 
والقصة دي هتاخد وقت أد إيه؟ دي حاجة محدش هيعرف يجاوب لك 
عليها. 

لا بتسعى إنك تفهم نفسك وبتجري ورا الحاجات اللي بتحبهاء بتلاقي 
أبوات: اتفقحت ماكتشن .عامل سانا فرضن مكتتشن تتخيلها.. ناس 
عندهم نفس شغفك بقيت تجذبهم في حياتك.. أيادي خفية وحكمة من ربنا 
بتعلمك. وبتديلك دروس» وبتبعدك عن حاجات» وبتقربك من حاجات» 
وبتوصلك في الآخر إنك تحس إنك «عايش» بكل ما تحمله الكلمة دي من 
مشاعر سعادة ورضا وحزن وألمء وكل المشاعر الإنسانية. 

هنرجع ونقول إن الشغفء. أو الغاية من وجودك» مش حاجة بتكتشفها 
في يوم ولا اتنين» دي رحلة وطريق بياخد وقت ومجهود. وزي ما أي طريق 
سفر بيبقى فيه علامات تطمنك إنك ماشي على الطريق الصحيح حتى لو لسه 
ماوصلتشء الطريق لمعرفة شغفك والغاية من وجودك هو كان ليه علامات 
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زي إيه؟ 

هتلاقي نفسك بتعمل حاجات بتحبها وبتبسطك. 

هتلاقي عينك بتلمع وانت بتعملها. 

هتلاقي عندك طاقة وقدرة أكبر إنك تصحى من عز نومك عشان 
تعمل الحاجة دي. 

هتلاقي نفسك مش فارق معاك كتير تبقى إنت اللي في الوجهة و تحت 
الضوء» ولا انت اللي في الكواليس.. المهم تحط بصمتك. 

هتلاقي نفعك تعدى لناس تانية غيرك. 

هتلاقي نفسك حابب اللي بتعمله وعندك طاقة فيه» حتى لو العائد 
المادي منه قليل» أو مش موجود. | 

هتلاقي نفسك بتعمل الحاجة دي بإبداع وإحسان» مش مجرد تأدية 
واجب. 

هتلاقي نفسك منطلق» ورأي الناس وتخويفهم ليك مش بيوقفك كتير. 

هتلاقي نفسك حاسس من جواك إنك بتعمل الحاجة دي لربناء وبتراعيه 
فيهاء ومعتبرها عبادة» لأنك مقتنع إن دي البصمة اللي ربنا خلقك عشان 

دي كلها علامات عايزاك تلاحظها في حياتك عشان وراها رسالة تنبيه 
إن هنا فيه شغف» هنا فيه بصمة» هنا فيه دور ربنا عايزك تعمله» وبيساعدك 
عليه بالمشاعر الحلوة دي ©. 
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٠‏ الفصل الخامس 
الخطة وتنذ تنظيم الوقت 


«حان الوقت لتعيش الحياة التي تدور بخيالك» 


(هنري جيم س). 


الليلة الخامسة 


وصل الموكب إلى مكان الصيدء وشرع شهريار في تجهيز مُعدّات 
فتفاجاً.. 


- إيه دايا شهرزاد؟! 
-إيه؟ فيه إيه؟ 
إن الل ا 

- دي شوية مستلزمات بسيطة كدا. 

مستلزمات إيه؟! تونة؟ حد ياخد علب تونة واحنا أساسًا طالعين 
رحلة صيد! 

عشان بجوع بالليل» ومش هقومك تصطاد لي يعني ! 

- وإيه دي؟! واخدة معاكي أسلحة؟! هتقتليني وأنا نایم يا شهرزاد؟! 

- أسلحة إيه بس؟! دا مقوار! عراز عاد ار جيل جني ساد 
بتنجان أو... 


- محشي إيه اللي هنعمله واحنا في موكب ملكي يا بني آدمة؟! إنتي 
عمرك ما سافرتي قبل كدا؟! 

لأء بروح شرم على طول» بس بنقعد كل مرة في النفق كتير» فبطلع 
المحشى بقاء وهاتك يا تقوير! 

- تقوير؟ ! وإيه البتاع دا؟ 

-دا لزق ۴2e‏ ءآاطن100.. احتياطي لو حاجة في الكارتة ا تخرمت. ولا 
طلع علينا ديابة» واحنا يا ناس غلابة! 

- طب بغض النظر عن الكارنّة اللي هتلزقيها لو اتخرمت! هتحاربي 
الديابة باللزق يا شهرزاد؟! 

- لأء هنربطهم ونلزقهم في بعض ! 

۹¥ 


- لزقك عفريت يا شيخة! آنا إيه اللي خلاني أوافق أخدك معايا بس؟ ! 
هو فين مسروووور؟! 

عايزه ليه بس؟! مسرور داخ من الطريق وبيرجع. . سيبه دلوقتي! 

- وفين أمي؟ مولاتييبي يا ست الحبايب؟! 

- مامتك من ساعة ما صحيت وهي مفيش على لسانها غير كلمة 
«مفيش وقت!»» أقولحا شوفي يا طنط الشمس حلوة ازاي تقولي: «مفيش 
وقت نبص على الشمس!»).. تحبي يا طنط اعملك بيض بالبسطرمة يجنن؟ 
تقولي: «مفيش وقت نضيف البسطرمة على البيض!).. هو إيه حكاية 
مفيش وقت دي يا شهرور؟ 

هي ماما طول عمرها كداء مابتحبش تضيع وقت! 

- وهو فين تضييع الوقت في إنها ت ن تستمتع بالجو والأكل الحلو؟ هي مش 
دي رحلة برضه وكدا؟ 

- هي ماما بتشوف أي حاجة ملهاش علاقة بشغل المملكة» تعتبر 
تضييع وقت! إنتي ماشفتيش اتحايلنا عليها أد إيه عشان تسافر معانا؟ 

- صحيح! دي مارضيتش تطلع غير أما الوزير فخريار طلع معانا 
عشان يكملوا شغل في الموكب! بس هي ازاي عايشة كدا؟ دي مش عيشة 


ع س 


أنذا! 

-وليه ماتكونش هي اللي صح؟ ليه ماتكونش بتحاول تركز على الحا جات 
المهمة؟ 

- عشان الحاجات المهمة يا شهريار ماينفعش نلخصها في الشغل. 
الحاجات المهمة هي الحاجات اللي بتساهم في رؤية الإنسان لحياته كلهاء 
وبتضيف ها معنى. والإنسان مش شغلانته بس! الإنسان ليه أدوار كتير 
بيلعبها: أب» أخ» زوج» ابن» بني آدم عامة ليه حق على نفسه. 
- ممكن برضه.. كفاية رغي بقى» ويلا عشان ناكل! 
جلست الملكة افتخاريار على رأس المائدة» حيث وضح أمامها كل 


۱۹۸ 


ما لذ وطاب من المأكولات الشهية. دخل شهريار ومن ورائه شهرزاد في 
توتر وارتباكء قبّلا يدهاء ثم جلسا يشاركانها الطعام. 

اتأخرتوا ليه؟ 

قالت افتخاريار في حزم.. 

- معلش يا أمي» شهرزاد أصلها كانت بتركب رموش» وكانت... 

- رموش؟! الصبح بسطرمة؛ ودلوقتي رموش؟! مفيش وقت للكلام 
دايا شهرزاد! ركزي في المهم! 

صح يا طنطء الواحد المفروض يركز في المهم.. بس أنا كنت جاية- 


كلناء ونقضي وقت لطيف مع بعض. 

-مفيش وقت للانبساط والوقت اللطيف! الواحد يركز في شغله وبس» 
هودا الانبساط! 

ممعم لطم 

قاطعها شهريار حاولا تغيير الموضوع: 


دست ا یي لبور امعندها ماهر ما 
ما تحكيلنا يا شهرزاد قصة منهم كدا واحنا بنتعشا. 
ردت شهرزاد بكل حماس: 
- أمر مولاي.. بسم الله الرحمن الرحيم.. وبه نستعين.. وحصوة في 
عين اللي ما يصلي على النبي.. 
همست افتخاريار في أذن ابنها: 
- إيه يابني الجوازة دي؟ دي ناقص تغني مهرجانات! قمر الزمان 
تربيته بلدي أوي! 
- هسألكم سوال الآول: شوفتوا فيلم )ناء بتاع آدم ساندلر أكيد» 
ا 
نظر إليها شهريار وأمه في ذهول. 
۱۹۹ 


يا جماعة مش معقول» ساعدوني شوية! دانا لو وقّفت أي طفل في 
المملكة وسألته هلاقيه شافه أكيد! 

طيب خلاص» سيبوني أرتجل! كان فيه راجل اسمه أيمن» متجوز 
ومخلف ولد وبنت» ونيشعخل هند ی رکه این ذا كان مركن ق 
شغله جذا جذاء وبيفكر فيه طول الوقت! في يوم من الأيام» أيمن سند 
راسه على السرير كدا وكان مهموم أوي أوي! 

ردت افتخاريار في فضول: 

- مهموم ليه بقى؟ 

كان عمال يفكر في شغله» ومديره» والترقية اللي نفسه فيهاء وعمال 
يقول لنفسه أنا محتاج أركز أكتر وأكتر على الشغل عشان أنجح وأحقق كل 
اللي أنا عايزه. 

شاطر.. مش قاعد يركب رموش» وياكل بسطرمة! 

المهم يا طنطء وهو بيفكر ومهموم كدا لقى إعلان قدامه عن راجل 
بيبيع ريموت سحري. 

-إيه الريموت السحري دا؟! ْ 

' جهاز كدا فيه زراير بيخليكي تتحكمي في الزمن» تجرّي أوقات معينة 
إنتي مش حاباها.. تروحي لوقت معين إنتي نفسك فيه.. تعدي مواقف 
معينة شايفاها ملهاش لزمة» وهكذا. 00 

- إيه الجهاز الُْبهر دا؟! دا يحل لي مشاكل كتير جدًا في حياتي! حلو داء 
هاتلنا منه! 

- ما شاء الله» دا ابنك طالع لك بالظبط! المهم آدم ساندلر.. قصدي 
أيمن أيمن» انبهر زي حضرتك كدا يا طنط فخ فخ.. وراح جري اشترى 
الريموت! مسك أيمن الريموت في إيده وراح مجرّي كل خناقاته اللي لسه 
هتحصل مع مراته.. كل الطلبات اللي ولاده هيطلبوها منه.. وفضل يعدي 
يعدي يعدي لحد ما وصل للترقية بتاعته. أول ما وصل للترقية اتصدم إنه 
عدى سنة كاملة من حياته! 
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رد شهريار: 

- وإيه اللي يصدم في كدا؟ ما هو كان نفسه يترقى» واترقى فعلد! 

دة مضق خلذل الننة د الشاكل ننه وين مرا رادت جد 
لدرجة إنه بعد ما الوقت دا عدى» لقى نفسه بيروح معاها لدكتور نفسي 
عشان يساعدهم! مش بس كدا! حتى ولاده» بطلوا يطلبوا منه حاجة» 
وعلاقتهم بيه بقت متوترة جدًا! , 

قال شهريار وافتخاريار في تمس واحد: 

- وبعدين؟ 

حركل ابي عل الل NENE‏ 
إنه لقى مديره بيقوله إنه هيستقيل من الشغل.. وإن أيمن يقدر ياخد 
مكانه.. ولو شد حيله شوية كان ممكن يبقى مدير الشركة كلها! 

شهريار: 

lovely - 

- طبعًا أيمن انبهر وماصدّق! هو أهم حاجة عنده الشغل زي ما قلت 
لكم. مسك أيمن الريموت وراح دايس على الزرار عشان يروح للوقت 
اللي هيبقى فيه مدير الشركة كلها! وهوووووب لقى نفسه عدذى عشر 
سنين المرة دي! 

- عشر سنین! دا أكيد بقى واحد تاني! 

- حقيقي! لقى نفسه تخن جا جدًّا بشكل رهيب! لقى مراته تعبت 
منه واتطلقت واتجوزت واحد تاني! لقى ولاده أخلاقهم بقت وحشة جدا 
وقريبين لجوز مامتهم أكتر منه! لقى أبوه مات وهو ملحقش حتى يقعد 
معاه! 

- قلب أمه! 

-آه واللهيا طنط حاجة كدا غم الغم! دا كيان اتفزع وجاله جلطة في 
قلبه من الصدمة وأغمى عليه! 


انفجرت افتخاريار في البكاء. 

قال شهريار: 

- جلطة وصدمة وأغمى عليه! ليه كل دا؟! 

عشان حس إن العمر جري بيه وفاتته كل الحاجات المهمة اللي بتدي 
للحياة معنى وسعادة! عاش كل همه شغله ونجاحه» واكتشف انه وهو 
بيطلع سلم النجاح داء داس على علاقته بمراته اللي بيحبهاء وأهمل ولاده 
وحبايبه» وماهتمش بأبوه حتى في آخر أيامه. . وأهمل نفسه هو شخصيًا 
لحد ما تخن ومرض! 

نظر لما شهريار في تأثر وسأها: 

- طب مش هو اللي كان عايز كدا؟ 

-آه.. بس اكتشف إنه كان إنسان مش متوازن» ورؤيته وأولوياته مش 
مظبوطة! بس خلاص بقى كله رااااح» كله ضااااع» کله اتكسرء كله اتغير 
(بصوت الفنان هاني شاكر). 

قالتالا افتخاريار: 

- كمّلي يا فنانة! 

- أيمن أغمى عليه راح الريموتء اللي بقى مبرمج إنه يعدي الأوقات 
الصعبة» عدَّى لأيمن حمس سنين كيان! وهووووب لقى نفسه فى فرح ابنه! 
شهريار: 

أخيراء حدث حلو! 

- اتبسط أيمن إن ابنه بيتجوز.. بس يا خسارة اكتشف إنه مايعرفش 
مرات ابنه» ولا عنده أي ذكريات حلوة مع عيلته! حاول أيمن المرة دي 
يتخلص من الريموت اللي دمّر له حياته دا» وجه يرميه» لقى الريموت 
بيقوله: «أنا ملك الموت يا أيمن.. خلاص انت حياتك خلصت ومفيش 
رجوع بالزمن لورا». 

قالت افتخاريار في فزع: 

كبد أمه.. ماااااات الواد؟! 
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-هو حضرتك ليكى أي صلة قرابة بطنط شوشو صاحبة ماما؟! 

لأ ليه؟ ! 

- حاسة فيه تلاصق روحاني في إحساس الدراما بينكم! 

ما علينا.. لأ يا طنط مماتش! صحي لقى نفسه سقط وهو نايم» وكان 
كل دا بيحلم! 

- بيحلم؟! | 

-آه والله.. بس كان حلم قاسې جدًّا صحي منه بقى إنسان تاني بياخد 
باله من شغله وبيته ومراته وولاده وأهله وصحته» وبيستمتع بحياته! 
إنسان بينظم وقته كداء وعنده خطة لحياته کلهاء مش شغله بس! 

ابتسم شهريار قائلا: 

حلوة القصة دي يا شهرزاد» كيفتنى! 

فردت أمه في غضب: ٠‏ 

- حلوة إيه إنت كمان؟! كل دا كان بيحلم؟! تصدقي وتآمني بالله؟ 
إنتي مستفزة وضيعتي لي وقتي ! 

الموراااال يا طنط الموراااال! 

-مورال إيه جك مورال أما يشتحك! سيب لي أنا الطلعة دي ياشهريار.. 
يامسرووووووور! 

-يا طنط شوشووووو.. سيبيني لبكرة الله يخليكي! 
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مفيش وقت! 

عّالة يا هبة تقولي لنا جربواء واهتّامات» وخططء. وأنشطة» وتطويرء 
وقصص طويلة وعريضة! مفيش وقت للكلام دا! 0 
أنام.. مش لاقي وقت آكل وأسد احتياجاتي الأساسية في الحياة.. 
لاقي وقت أقرا كتابك أصلد عشان ألاقي وقت أطيّق كل اللى فيه دا“ 

طبعًا مسألة الوقت وتنظيم الوقت والمحافظة على الوقت» إلى آخره؛ إلى 
آخره.. من أكتر المواضيع اللي بتوتر الناس» بالذات في العا م السريع چا 
ل i Ck‏ 
وحسين إننا عايزين ٤۸‏ ساعة فوق ال٤۲‏ ساعة عشان ننجز الحاجات اللي 
نفسنا نعملهاء وعلى طول بنشتكي إننا مش بنهمد أبذاء ومع ذلك مش 
بننجز بالقدر اللي يرضينا برضه! وبنشتكي إننا نيجي نركز على حاجة 
نقصر في التانية» نيجى نظبط الجاكت البنطلون يبوظ» وعمالين نلف في 
الدايرة المغلقة اللي بتضغطنا دي.. بلا أي تغيير! 

ازاي أنظم وقتي؟ أعمل جدول» ولا أشتري النوتة بتاعة أول كل سنة 
دي» ولا أعمل حاجة تفكرني على التلیفون» ولا أقلل ساعات نومي» ولا 
أروح فين» وآجي منين؟ 

مبدئيًا كداء وقبل ما ندخل في الخطط والتنظيم» خلونا نتفق على حاجة: 
كل واحد في الدنيا دي ربنا مديله نفس ال؛ ” ساعة بتاعة الناس كلهاء الفرق 
الجوهري بين واحد بينجز وبيحقق أهداف» وواحد تاني لأء هو اختيار كل 
واحد فيهم هيعمل إيه بال؛ ١‏ ساعة دول! 

يعني إيه؟ 

البني آدم من ساعة مابيكبرء وبيوعى على الدنياء وبيتحول من طفل 
معتمد على أهله» لشخص عاقل ومسؤول عن حياته.. بيفضل كل يوم 
وكل دقيقة وكل مرحلة في عمره بياخد قرارات: «هقضي اليوم داء الدقيقة 
دې» الفترة دي.. بعمل إيه في حیاتي؟٠.‏ كل يوم بنقرر هنستخدم وقتنا 
ازاي» وكل يوم «بنعيش» نتايج القرارات دي. 
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اكل حظة تطرح على الإنسان موقمًاء وتتطلّب منه اختيارا بين بدائل.. 
وهو ي كل اختيار يكشف عن نوعية نفسه» وعن مرتبته ومنزلته» 
دون أن يدري» 


(د. بس محمود). 


طبعًا قرارك بإنك تختار تعمل «أ» ولا «ب» النهارده تمكن يكون سهل» 
أو على الأقل واضح» لو الفرق بين «أ» ولاب» كان إن «أ» اختيار صح أو 
كويس أو لمصلحتكء و«ب» اختيار غلط أو وحش أو مُوْدي. تحب الفترة 
دي في حياتك تستغل وقتك بإنك تلعب رياضة ولا تدمن مخدرات؟ 
. سؤال إجابته واضحة_أيّا كان إنت هتعمل إيه في الآخر سن اكد اك 
مش هيكون عندك لبس في أنهي اختيار أولى» أو هم لحياتك . الاختيار هنا 
أبيض وإسود» واضح جذاء ومحدش هيلتبس عليه الصح من الغلط فيه. 

إنما التحدي الحقيقي اللي بيواجهنا في قصة تنظيم الوقت» هو إننا أغلب 
الوقت مش بنحتاج نختار بين حاجة حلوة وحاجة وحشة. إحنا بنحتاج 
نختار ما بين حاجتين الاتنين كويسين» لكن إحنا مش عارفين نركز على 
مين فيهم. 

«أركز الفترة دي في حياتي على إني أكتب كتاب جديد» ولا إني أقدم في 
الجامعة وأدرس ماجستير» ولا إني أحضّر الكورس الفلاني اللي بقالي فترة 
بذاكره؟»). 

«أركز دلوقتي | إني أفتح فرع جديد لشغلي» ولا إن أعمل سيستم يحل 
مشاكل الفرع اللي موجود, ولا إني أدخل في مشروع تاني خالص فيه فرصة 
كويسة جدا؟». 

«أبدأ أتعلم اللغة التركي عشان عاجباني جذدَاء ولا أركز في الدبلومة 
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الفلانية عشان أترقى في شغلي» ولا أعمل فيديوهات على اليوتيوب عشان 
أنتشر وأحوش فلوس وأسافر؟». 

وهكذا.. اختيارات بتواجهنا في مراحل مختلفة في حياتنا.. وحتى على 
مستوى يومنا نفسه» ساعات بنتوه «أقوم ألبس وأنزل أخلص المشاوير 
الفلانية» ولا أقعد أوضب البيت والأكل عشان رمضان قرب ولا 
أروح أعمل التحليل عشان نتيجته تطلع قبل ما أسافرء ولا ولا ولا...»» 
هنتجنن! وكلها حيرة ما بين قرارات مختلفة هنعملها في يومنا أو حياتنا.. 
ودا كذا من غير ما نعمل حساب الأمهات والأهات اللي عندهم كيان 
مسؤوليات ومهام تتعمل مع ولادهم ومدارسهم وتمارينهم.. وهلم جرًا. 

نعمل إيه؟ وننظم وقتنا ازاي؟ 

عشان أجاوب على السؤال دا قريت حوالي 5-4 كتب عن تنظيم 
الوقت» والحقيقة أكتر موديل عجبني من ناحية الشمولية والعمق والمنطق 
اللي فيه» كان الموديل اللى طرحه ستيفن كوفي.. واللى هحاول أبسطه قدر 
المستطاع في الفصل دا.  ٠‏ 


البوصلة ولا الساعة؟ 


ستيفن كوي قال إن التحدي اللي بيواجهنا دايا في EP‏ الوقت 
ورتب الأولونات» هوق الكققة تحدى بين اذاتيق مهمين داق افا 
الساعة» والبوصلة . 

الساعة بتمثل الالتزامات اللي عليك. المواعيدء الجداولء المهام اللي 
وراك والمشغوليات اللي عندك. 

البوصلة بتمثل رؤيتك» قيمك» توجهك في حياتك» أهدافك» ازاي 
بتقود حياتك» وإيه اللي بتحس إنه مهم بالنسبة لك. 

المشكلة بتحصل إمتى؟ لما بتحصل فجوة ما بين الساعة والبوصلة. لما 
اللي احنا فعليًا «بنعمله»» وبنبذل فيه وقتنا ومجهودناء بيبقى مش مرتبط» أو 
مش بيساهم في رؤيتنا والمهم في حياتناء واللى «نفسنا نعمله». 

فيه ناس مننا الفجوة دي عندهم كبيرة جدًا. . عندهم رؤية لحياتهم وكل 
حاجةء بس بتلاقيهم طول الوقت مشغولين في حل أزمات وتطفية حرايق 
والتعامل مع طوارئ» وكأنهم محبوسين دايا في خانة «رد الفعل» تجاه ناس 
تانية أو مواقف بتحصل لمم.. وبالتالي معندهمش أي وقت يعملوا الل هما 
فعلا شايفينه مهم لحياتهم ومرتبط بقيمهم ورؤيتهم وأهدافهم. 
هم هما «المفروض» يكونوا بيعملوا إيه في وقتهمء طب هما «عايزين» 
يعملوا إيه بوقتهم؟ طب هما «فعليًا بقى» بيعملوا إيه بوقتهم؟ والناس 
دي بتبقى دايا حاسة إنها في حلزونة كدا من تأنيب الضمير بسبب تضييع 

وفيه ناس تالتة حاسين بفراغ في روحهم. حصروا النجاح والسعادة في 
الإنجاز العمل أو المادي أو الأكاديمي» وني الآخر اكتشفواإنهم مش حاسين 
بالسعادة ولا حاجة! طلعوا سلم النجاح خطوة خطوة» شهادة شهادة» ترقية 
ترقية.. عشان في الآخر يكتشفوا إن السلم ساند على الحيطة الغلط ! يكتشفوا 
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نهم وهما طالعين السلم داسوا على ج أو ا أو لحظات 
متعة» وَنِحَم ملحقوش يحسوا بيها أصلا. . زي قصة الاخ أيمن اللي تقمص 
ششخخصية Adam Sandler‏ في فيلم .Click‏ . أيمن نجح في شغله. واترقى 
ووصل إنه بقى مدير شر کته» بس داس على إيه في الطريق؟ داس على صحته 
وعلاقته بمراته وولاده وباباه» وعدى لحظات إنسانية كتير الواحد بيتعلم 
منها وبيستمتع بيها. والقصة دي بتحصل لناس كتير حوالينا كل يوم! 

حياة بنتفرم فيها.. وبوصلة بتتوه مننا مع الوقت» وللأسف ساعات ٠‏ 
بنفوق من غيبوبة فقدان البوصلة دي بمصيبة كبيرة! موت حد عزيز 
علينا يفوقناء فقدان علاقة بابن أو حبيب يخلينا نفتكر كام مرة كان ممكن 
نهتم ونبني ونطورء وأهملنا عشان كنا بنجري ورا الفرص أو الفلوس أو 
الشهرة .. مرض يقعدنا غصب عنناء أو أي أزمة تخلينا نكتشف إن الى 
احنا بنعمله في حياتنا ماشي في اتجاه» والقيم والرؤية بتاعتنا ماشية في اتجاه 
ياكس ! 


الا يستوعب ا مرء اللحظات ذات الأهمية ا حقيقية 
حياته إلا عندما يكون الأوان قد فات» 


| 0 (أجاثا كريستي). 


أيّا كان انت حياتك شبه حياة مين من الناس ديء عايزة أطمنك إنك 
مش لو حدك. كلنا عندنا فجوة ما بين الساعة والبوصلة. بين اللى احنا 
بنعمله» والل احنا نفسنا نكون بتعمله. وكلنا بنحاول نسد الفجوة دى 
بإننا نلجأ لطرق تنظيم الوقت.. والحقيقة إن اللي احنا محتاجينه فعليًا مش 
أدوات ل«تنظيم الوقت»» على أد ما محتاجين أدوات ل«قيادة الحياة». 
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إيه الكلام الكبير دا؟! 

فكر معايا في الأسئلة دي: 

أيه الحاجة الواحدة اللي إنت عارف إنك لو ركزت فيها واستمريت 
عليها وطورتبهاء هتعمل نتايج عظيمة 2 حياتك الشخصية؟ (رياضة» 
قراءة» أكل صحي» تقضية وقت مع شخص معين...). 


لا اي ا ووه دع يلجا ووو وم ع هاا يمي باعي كا د وو ززعو متو يو هع وه عه مهاو عقا مع عإعايه > ل لاع PICKET‏ ولاها لااوي ذه وهاه ووواهء ويه قوق و ولا عا له هع ول ما مون ايه ونوا ل ا وم قد 


إيه الحاجة الواحدة اللي إنت عارف إنك لو ركزت فيها واستمريت 
عليها وطورتهاء هتعمل نتايج عظيمة في حياتك العملية؟ (مهارة معينة» 


41 تت‎ ar ود ولايد درو ياج يه‎ DE فيه ع 6 ف فاه‎ E فعا البو يوء جل الم للافية مهاه وان لو 86« 12 26 معد عع ايم‎ © TOE 5ن عا عع 5خ وسو مويو ارايو عع بو وا و عه‎ aa 
فامدد ا خودق و وأو يه 2 2 وا ادو عه‎ TTT وه كدوك وق كوو اوم‎ LOI TO عه معع ع لقنم وكوي سوم موه عا يمر ار مرا روه مكيط اع معو هق ادعام وغ عع واه اممو ذاو ع ف وه عع‎ 


EEA ce ل مركن‎ a a Ea هع عدن هاي د وه وه واه‎ UKE HO AHA AS دوه ل لوه 6ه وانوورفز جهن عبار 6ل رجز ها هو بع هاف عا لانو ع قوع وه ممع عسة بنع م ها ةع له‎ CANES? 


لوانت عارف إن تركيزك على الحاجة الواحدة اللي حددتها دي هيعمل 
فرق كبير في حياتك الشخصية أو العملية» إيه الى بيمنعك إنك تعملها؟ 
خليك «صريح» و«(مسؤول» وانت بتجاوب (©. 


ATE OEE‏ تكو ع امعط روطع ءاودو COANE TSO,‏ وهم مجع ع ويه مغر الت ع فا دهاجم هماسا سوه ء تعمد 2 هه هنع ها 6 ييه 7:4 قل SEARLES‏ وبي وريم لهاج خاي فز ل شرك عا لوي 
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على أساس إيه؟ 

عشان تقيّم إجاباتك على الأسئلة» محتاج تعرف الإنسان عامة بيختار 
يعمل (أ» ولا وب عل أساس | يه؟ 

فيه عاملين مهمين جدًا بنختار على أساسهم هنقضي وقتنا بنعمل | إيه» 
وهما : «الإلحاح والأهمية». انان هون سعد اسن كز واد نينا قود 
حياته واختياراته بناءً على غلبة عامل فيهم أكتر من التاني.. ودا اللي بيعمل 
الفرق الكبير بين الناس وإنجازتهم ورضاهم عنها! 

يعني إيه الإلحاح والأهمية؟ 

الأزمات اللي بتحصلء المهام المتأخرة» الحاجات اللي بتلح عليناء الزنقة 
بتاعة آخر وقت» بتاعة حل المشكلة بعد ما تحصل.. كل دي حاجات «مُلحة) 
وجودها بيدي للواحد جرعات من الأدرينالين» بتخلي ناس كتير مع الوقت 
تدمن الشعور بالإثارة والأكشن داء وتتعود عليه. بتبقى حاسس في وجود 
الحاجات دي إنك مضغوط؟ متوتر؟ مرهق؟ حقيقي! بس برضه بتبقى 
حاسس إنك مهم وعظيم وليك دور! 

ضيف على الأدرينالين والإثازة دول» إن المجتمع أصلا بييص للشخص 
اللي على طول مشغول ومسحول ومش فاضي.. إن دي علامة على إنه 
مهم وعظيم وخطير! وبيبص للناس اللي عندها وقت دي.. على إنها عالم 
فاضية معندهاش هدف ورؤية» والكلام الكبير دا! وطبعًا المشغوليات 
والضغوطات والأزمات» والذي منه» بتبقى كتير من الوقت حجة عظيمة 
جدًا لتقصيرنا في الحاجات المهمة فعليًا في حياتناء زي علاقتنا بأسرتنا مثلا. . 
#أنا نفسي اقعد معاكم أكتر والله» بس ال حياة بقى.. عندي ديد لاين. . عندي 
شغل مهم. . إنتم أكيد مقدرين» نفسي والله ألعب رياضة وأهتم بصحتي» 

بس أجيب وقت منين! أنا عارف إا حاجة مهمة» بس أما افضى شوية 
بس!». 

الخلاصة إن إدمان الضغط والحاجات اللحة المستعجلة» بقى جزء من 
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مخض ريا و يبيد . والمشكلة إننا مع الوقت بنفضل ندور في فلك الحاجات 
ااا دي» وبتفضل الفجوة بين البوصلة والساعة تكبر أكترء ومش 
ف نمال شا هي ا اجات الل راسا ابل رک ده ا 
الأولويات في رؤيتي لحياتي؟ هي الحاجات المهمة فعلا واللي ها قيمة؟». 

هل معنى كدا إني المفروض أعيش حياتي سايب الحاجات األحة مش 
بعملها؟ لا طبعًا! بس لازم أشوف: هو أنا الغالب على يومي وأسبوعي 
وحياتي عامة إني عمال أهندل مصايب وكوارث وحاجات مركونة لآخر 
دقيقة» ولا إني بعمل الحاجات اللي فعلًا مهمة؟ 

طب يعني إيه الحاجات المهمة؟ 

الحاجات المهمة يعني الحاجات اللي بتساهم في أهداني ورؤيتي» واللٍ 
بتضيف معنى حياتي . ودي حاجات مش بالضرورة أبدًا تبقى مُلحة في التو 
واللحظة. . بس الأكيد إنبا حاجات مهمة جدًا في البوصلة بتاعتي! 

لو بصيت على أي حاجة بتعملها في يومك بناءً على العاملين دول: 
الإلحاح والأهميةء هتقدر تصتف كل اللي وراك وكل قراراتك واختياراتك 
لأربع أقسام (وده الموديل بتاع ستيفن كوفي): 

- القسم الأول: حاجات مهمة وملحة. ودا القسم اللي بتتعامل فيه مع 
الكلاينت اللي عنده مشكلةء الديدلاين المهم اللي وراك» عملية المرارة اللي 
لازم تعملهاء الطفل اللي اتعور وبيعيط.. وهكذا. كلها حاجات مُلحةء 
بس في نفس الوقت مهمة» لأنها مرتبطة بالبوصلة بتاعتك في شغلك 
وصحتك وعلاقاتك ومسؤولياتك. 

في القسم دا انت بتفكر وتحل مشاكل وتواجه تحديات . والقسم دا مهم 
تقضي فيه وقت وتهتم بي عشان الأزمات والحاجات ا 0 
خاصة بمواضيع مهمة جدًا بالنسبة لك.. . وإهمالها هيخليها تكبر وتتراكم 
عليك! 

- القسم التاني: حاجات مهمة بس مش ملحة. ودا يعتبر قسم «التخطيط 
والجودة» في حياتك! هنا إنت بتخطط لقدام عشان المشاكل والأزمات 
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ما تحصلش.» » هنا انت بتطور نفسك وبتشجع اللي حواليكء بتقرا وتتعلم» 
SR‏ ا عشان تقوي علاقتك بيهم بتحضّر للاجتماع 
الحاي والبريزنة نتيشن اللي عندك. »> بتسمع لمراتك وبتديها وقت. بتعمل 
نا هماه على صحتك كل فترة من باب الوقاية. . وهكذا . قسم الحاجات 
اللي فيه مهمة جدّاء لأنها مرتبطة ببوصلتك وبرؤية حياتك» بس هي مش 
حاجات مُلحة؛ لأنها ماتعترش أزمات لازم تسيب كل حاجة وتعملها. 
ا SS‏ 
وأما بتهمل القسم داء القسم الأول بيكبر! بي بيتحول التخطيط للبريزنتيشن 
بتاع الأسبوع الجايء لزنقة ليلة الامتحان اللي لازم تسيب كل حاجة وتقعد 
تخلصها! والعكس صحيح. كل ما استثمرت وقت في القسم داء كل ما قللت 
الضغط على القسم الأول. يعني مثلا اكتشفت من بدري إن الكوليسترول 
عالي لما عملت هنا kءعداء»‏ فبقى عندك فرصة تظبطه بالأكل.. قبل ما 
الموضوع يقلب إنك لازم تروح تعمل عملية في القاب! 
*- القسم التالت: حاجات ملحة بس مش مهمة» ودا قسم خادع جدًا! 
صوت «الإإلحاح» بتاع القسم دا دعك ويحسسك إنك بتعمل حاجات 
مهمة. في حين إن انت لو بصيت فعليا على اللي بتعمله هناء هتلاقيها حاجات 
القسم دا ممكن تحط فيه أغلب مكالمات التليفون والنوتيفيكشنز بتاعة 
واتساب وفيسبوك اللي صوتها بيحسسك إنك محتاج تسيب اللي في إيدك 
وترد دلوقتي حالا. مكن تحط فيه الزيارات المفاجأة من الناس والخروجات 
اللي بتتكسف تقولا لآ. القسم دا مليان حاجات بتعملها عشان تواكب 
طلبات وتوقعات الناس منك وضغطهم عليك» وهي في الحقيقة حاجات 
مش مهمة بالنسبة لك! 
SS‏ مهمةء وهو في الحقيقة تقدر تعتبره 
قسم النفايات اللي مش المفروض تقضي فيه وقت أصلا. إحنا غالبًا بنقضي 
وقت في القسم دا لما بنكون مضغوطين وعايزين نهرب من القسم الأول 


نف 


لح ومهم)ء والقسم التالت (مُلح بس مش مهم)؛ فنجري نضيع وقت 
في حاجات هتضرنا صلا . نضيع وقت في رمرمة أكل يبوظ صحتناء في كلام 
على الناس» في فر جة على برامج ج تافهة وملهاش أي لزمة. . وهكذا. 

وهنا بيجي سؤال مهم eC‏ 
أخرج أرفه عن نفسي. . دول يعتبروا حاجات في القسم الرابع؟ 

الإجابة: ل دي حاجات ممكن تحطها ف القسم التاني. حاجات مهمة 
عشان بتعملك توازن في حياتك» وبتديلك طاقة» وبتنشطك» بس مش 
ملحة» ولا لازم تعملها حالا. 


٠“‏ أزمة صحية ملِحة * تحضر لبريز ينتيشو 

+ طقل اتعور وييقفيط * من Gheck‏ على الصحة 

* ديدلاين مشروع أو مقابلات شفل * تخطيط للنستقل 
' اهتمام يعلاقات مهمة في الحراة 
* قوير الات 


٤ 


* بعض مكافات التليفون والواتساب والفيسبرك 2 | * رحرمة أكل 
غيرهم * كامات مالها.ش لازمة 
* زارات قابأة او .نروجات مش مهمة * برامج تلفزبون ثافبة 
* أي حاجة تافهة بتهرب بيها من الحاجات الميعه 


عايزاك تمخمخ كدا في الأربع أقسام دول وبعدين تفكر في الحاجات 
اللي عملتها الأسبوع اللي فات.. قضيت أغلب وقتك في أنهي قسم؟ 


وود جه اق > ارهق ماك" ل عاك لوه جا و اكه وام ف هم 2غ 6 لوا مك و ال هده EPEC‏ رما ابوه ف ORARTO ODDS SKEGNESS‏ 


مفمموواتو دقو وهعمهي نوا نومت وموم م قفوي مو فه في مونم ووم نممو تو نو اومن مقو 6ومم هما نممو نم مر واتق ممم ما ممم قه ممم نفوه ممم يه قن مر اومن مهم مسر ميم نمز 6م وما نه 


خد بالك عشان ممكن بسهولة تتلخبط وتعتبر حاجة المهمة) لمجرد إا 
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«ملحة».. لو عايز تعرف ازاي تفرّق بينهم» اسأل نفسك: هل الحاجة دي 
بتساهم في أي هدف أو قيمة في حياتي ؟ طب لو اكتشفت إنك كنت دايا بتقرر 
إنك هتعمل «أ) بدل «ب) لمجرد إن «أ» كانت بتديلك إحساس إنبها «مُلحة». 
الكلام دا معناه إن إيه الحاجات المهمة اللي انت مهملها؟ ٠‏ 

فكر في السؤالين دول تاني: 

إيه الحاجة الواحدة اللي إنت عارف إنك لو ركزت فيها واستمريت 
عليها وطورتهاء هتعمل نتايج عظيمة في حياتك الشخصية؟ 

إيه الحاجة الواحدة اللى إنت عار ف إنك لو ركزت فيها واستمريت عليها 
وطورتهاء هتعمل نتايج عظيمة في حياتك العملية؟ 

الحاجتين دول في الغالب هتلاقيهم حاجات ليها علاقة بالقسم التاني: 
مهمة بس مش ملحة.. وعشان هي «مش مُلحة» إنت مش بتعملهم. عشان 
احنا متعودين نكربس الحاجات ونأجل فيهم لحد ماتبقى أزمات مُلحة» 
وبعدين نعملها! 

ليه يا هبة بتكلكعي الدنيا علينا کدا؟ أنا كنت عايز أنظم وقتي وخلاص | 
ليه يا أخي العمق دا لييييه؟ 

عشان تنظيم الوقت بمفهومنا التقليدي معناه «ازاي أعمل حاجات 
أكتر في وقت أقل؟!». ازاي آخد حباية واحدة تحل لي مشكلة الضغطء 
والسكرء والكبد. والجديري! ازاي زيارة واحدة للدكتور تعالج سنين من 
[همالي لصحتي! ازاي أقوي علاقتي بأهلي» وأقوي علاقتي بصحاي» بس 
في نفس الوقت أنجح وأتفوق في شغلي» بس مانساش علاقتي بربناء آه» 
وفي نفس الوقت أبقى رياضي عظيم وقارئ نهم. . وكأن كل حاجة في دول 
ملهاش علاقة ببحض» ومفيش بينهم نسيج بيشكل رؤيتي لحياتي كلها. 

إنت حياتك مرتبطة ببعضها! إنت مش كمبيوتر متقسم 4010655 وعايز 
2 سك ةاعر د م كن و 


بتعملها لو ا اارؤية». ا و باي به الأول 0 المهم.. لو 
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تعيهائن E‏ وإزواك انا a‏ لسك تابهر 
سفن ال ر ا واد طا إنا حح يدها . بس عادة تضييع 

لفت وكرشنة الدننا فى ار حظةع وكات نفمتك أيام ادرب :ق 
هتنفعك في الحياة عامة. 

مفيش حد بيهمل الزراعة والحرث والسقي طول الموسم» ويكربسهم 
كلهم في يومين.. ويتوقع إنه يحصد ثمرة! 

مفيش حد بيهمل علاقته بولاده طول تربيتهم» ويكربس دوره في شخطة 
هناء وهدية هناك.. ويتوقع إنه يحصد علاقة قوية! 

مفيش حد بيقضى حياته تدخين و1000 21نا1 ومفيش رياضة ولا أكل 
صحيء ويلعب تمرينين قبل السباق.. ويتوقع إنه هيكسب! 

ماينفعش تزرع صبّار وتتوقع إنك هتحصد مانجا! الحياة مابتمشيش 
كدا! 


كل حاجة في حياتك محتاجة قيادة منك وتخطيط وصبر. علاقاتك 
الاجتاعية» دماغك وتطورك العقلى. علاقتك بربناء وبالمعنى من وجودك» 
وضعك الصحي والمادي والعملي.. كل دي حاجات محتاجة «قيادة حياة»: 
ش جر د اتلظيم وقت».. محتاجة واحد فاهم إيه «المهم)» مش مجرد بيشت 
قر هم إيه «المهم٤»‏ مش جرد بيشتغل 

إنك تعمل حاجات أكتر في وقت أقل» دا شيء عظيم وجميل.. بس مش 
بديل عن إنك تعمل الحاجات الصح! 


لفقل د لطر مر عدا لسر 
الوه ا 

من الآخر كداء اللى يهمنى في الفصل دا قبل ماندخل في الجزء العمل» 
إنك تعرف إن تنظيمك لحياتك» وجودة اختياراتك مش في جدول» ولا 
أجندة» ولا أداة ماتخرش الممِّه! لأن بمنتهى البساطة فيه حاجات بتحصل في 
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حياتنا مش بنكون مخططين لما! مفاجآت بتحصل» فرص بتظهرء تحديات» 
أزمات.. حاجات مش بنتحكم في حدوثها! 

بالتالي جودة اختياراتك مش في إنك تمشى على الجدول كأنك واحد 
حافظ مش فاهم! ولا في إنك تبقى رد فعل لكل اللي بيفاجأك كأنك 
واحد معندكش أي بوصلة! جودة اختياراتك هتنبنى على قيادتك لحياتك 
في العموم! على قدرتك إنك تسأل نفسك في كل لحظة بتعدي عليك: 
«هعمل إيه دلوقتي؟ بوصلتي بتقولي أعمل إيه؟ إيه المهم؟»» سواء كانت 
اللحظة دي لحظة إدارة أزمة» ولا لحظة تخطيط لشغلء ولا لحظة بناء علاقة 
اجتماعية» ولا حتى لحظة تمشية في الشارع عشان تفك شوية! 

إنك تبقى بتعرف تختار الأهم فالمهم. 

هنعمل دا ازاي؟ 
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السيطرة 

إنت قاعد دلوقتي بتخطط ليومك» هتحدد ازاي الأهم فالمهم؟ باع 
على إيه؟ 

- طيب خحططت يومك خلاص» وحد طب عليك بطلب مُلح. تعرف 
ازاي إذا كان الأولى دلوقتى إنك تغير خطتك عشانه» ولا لأ؟ تجيب منين 
الةو ا قدو الف ؤانت تفرك لذاء أوواتت تخر خحطة يومك عفان ؟ 

- طب لو فرصة كويسة هي اللي طبت عليك في وسط خطتك» تقول 
«آمء وتغير الاطة؟ ولا هتبقى بتشتت نفسك والأولى تركز على اللى كنت 
نارق ا ۰ 

كل الأسئلة دي محتاجة واحد «مسيطر» يجاوب عليها.. واحد فاهم 
كويس هو عايز يحصد إيهء وبالتالي فاهم هو المفروض يزرع إيه» وإمتى» 
ويسقي أد إيه» وإمتى» ويحط أي سماد» ويرفض آنهي ساد وإمتى يرتاح. 
وإمتى يمسك الفاسء وإمتى يحرث الأرض.. واحد «(مسيطر». 

وعشان تبقى مسيطرء أنا محتاجة منك نص ساعة في الأسبوع بس.. 
في الأسبوع» مش في اليوم! نص ساعة تقعد مع نفسك بورقة وقلم و تحط 

طب ليه في الأسبوع مش في اليوم؟ لأن الأسبوع فيه نسيج كل الأيام : 
المختلفة ‏ الأيام العادية» وأجازة الويك إند ‏ لكن التخطيط ليوم بيوم 
هيضيق نظرتك شوية.. خاصة إن إنتاجية الواحد أول الأسبوع» غير آخره. 


. غير نصه. 

طب ليه مش خطة للشهر؟ عشان الشهر طويل فممكن تفقد تركيزك 
بعد شوية وتزهق وتتوه. ١‏ 

وعموماء من غير لماضة كتيرء إحنا هنعمل خطة الأسبوع. هنعملها 
ازاي دي؟ 

5 خطوات هكتبهم على بعض الأول» وبعدين نشرح واحدة واحدة 


ينف 


١‏ حدد رؤيتك في الحياة. 

_٣‏ حدد الأدوار المختلفة الل بتلعبها. 

٣‏ حدد أهم الأهداف (من القسم التاني) لكل دور فيهم. 
٤‏ حط إطار للأسبوع. 

ه ابدأ التنفيذ. 

5 قيّم أداءك. 

نمسك خطوة خطوة نشر حها بالتفصيل! 


١‏ حدد رؤيتك في الحياة 


فيكتور فرانكل» الطبيب النفسي النمساوي ا معروف» وأحد الناجين من 
معسكزات النازية» عمل تحت مشهون جدًا حاول اوت فيه عن السؤال 
دا: إيه الحاجة المشتركة بين الناس اللى نجت من المعسكرات» في حين إن 
أغلبعالناس افدر تكن تحمل وماد ؟ 

درس فرانكل أسباب كتير جدًا زي الصحة الجسدية» والوضع الاجتماعي 
والأسريء. والذكاء العلمى» وهكذا.. ولقى إن و لا حاجة من العناصر دي هى 
اللي خلتهم تحملوا التعذيب في المعسكرات! الحاجة الوحيدة اللي ساعدتهم 
في الوقت داء هي وجود «رؤية للمستقبل» .. هو شعورهم | نهم لسه وراهم 
حاجة مهمة يعملوها. 

وجود الرؤية دي هي الحاجة اللي حلت ناس نجت من معسكرات 
النازية» وهى الحاجة اللى الدراسات أثبتت إا بتخلى حتى الأطفال يبقوا 
أنجح دراسياء وعندهم تحمل أكتر لتحديات الحياة» ا بیکون عندهم قدوة 
بيتطلعوا يبقوازيهافي المستقبل. 

رؤيتك لحياتك بتتحكم في قراراتك واختياراتك بشكل كبير جدًا .لورؤيتك 
محدودة للفسحة بتاعة الجمعة الجاية؛ ولا الماتش بتاع بالليل. . هتلاقي نفسك 
عايش يوم بيوم» وبقيت جرد رد فعل لمودك» وللحاجات اللحة اللي بتحصل 


1۸ 


في يومك» ولطلبات وتوقعات الناس اللي حواليك. 

لورؤيتك لحياتك خيالية إنت فيها السوبرمان اللي بتحل كل المشاكل» وبتتخطى 
كل العقبات» وبتحقق كل الأحلام» ومفيش حاجة بتقف قصادك» ولا بتغلط» 
ولا بتقصر.. هتبقى رؤية حال مة غير قابلة للتحقيق» وهتخليك تيأس و تحبط. 

لورؤيتك مش شمولية» يادوب محصورة في شغلك» لكن مهملة حياتك 
الاجتماعية» أو علاقتك بربناء أو تطورك العقلي» زي طنط افتخاريار» وزي 
أيمن» وزي غيرهم» وغيرهم.. هتعمل اختيارات غير متوازنة في حياتك» 
ومش هتستمع بيها! 

لو رؤيتك مبنية على مراية المجتمع» هتعمل اختيارات مناسبة للي 
حواليك» مش ليك إنت.. ومش هتكون مبسوط. 

ما بنتكلم عن رؤيتك لحياتك» بنتكلم عن إدراكك إنك ليك دور في الدنياء 
وإسهام تعمله. وبصمة تسيبها. بتتكلم عن إن يكون ليك بوصلة ووجهة في 
قراراتك واختياراتك. . شغف يخليك تقدر تقاوم حوفك» وشكك. وتثبيط 
المجتمع ليك» وكل حاجة بتعطلك إنك تنجز . 


اليس من ا مهم إن أخذت وقتا طويلا لتصل» 
الأهم ه وأن يكون لك وجهة تسعى إليها» 
(يودورا ويلتي). 


4k 


رؤيتك لحياتك دي بتيجى بإنك تسأل الغاء5 عنما بتاعتك: أنا إيه المهم 
عندي؟ إيه الل بيدي معنى لحياتي؟ آنا عايز أعمل إيه؟ وأكون مين؟ وليه؟ 
إيه الأولويات بالنسبة لي؟ إيه ٠-١‏ أهداف نفسي أوصلهم على المدى البعيد؟ 


روتوم عع وم يفم نوميم مررع قفري م مرن وميه نورمي قم رقت قر وم مو نووري موري ونا تب مورم يه معمدم يمنا مرو يم مق نميه مر ونم ميم زر ور مل رار م م ب ورم نهو م ةزم ره ل ممم تيرم 
هرم لومة فور مم ووعايا رن وموم وول قو و رمم مره مر جم وو درورو وم روج اروم مووي لقم عفرو مر هم ووو رومن مم رم ورن تم يووا دي م اميم ورا مورت ومن ةع برجم ابر ررمي مم مه نوهنن 


وقفوموه قمعو مم ونقة ونيو وريه وحور مل تم ور فقوو نارون نوم مر مم موريس لمم مز قود زجوم ا ومو و مر ووو يد مت موا مم مه اتووو من رودا ررم وار مد تمانو روووايت. نووم مرت رمم 


فكر في الناس اللي حواليك. إيه أهم علاقات بالنسبة لك؟ وإيه أهدافك 
في العلاقات دي؟ 


Sevan رفع د مان ةن رمه لنو نيع رف هابا‎ ESI “ترمد مم نيوا الأفرته ور ديقم نه نوعم يم وميد‎ ann ريق رتور »مز ملقع يريف لمتنقم نيه نيو‎ danagin 


لو قلت لك إنك قدامك في الدنيادي ١‏ شهور بس» هتبقى نفسك تقضي 


وعثمم دماعت زواع ةمود فقوا نت ومن ميو ييار الميية وما خم رهم رلته والتم عله روعي ةزع ميري يرا وو نو انر و مما ره تعب يمه ييار نو رت نيم مدر متهم تجن مقن همف تي رزكترلم 
موه هاه موه اول وهم ةمع ونه RESURGENT RTO POVNET aA‏ قوع واووك فوا انهه meee‏ املعم دوق 


مع تيم ية رز ع نويه AAR n‏ عن هدقع تمن تفرم وم تكوايه بنرا مجر نعي زه نيه تعق ليرا مما درت ونمو عملم ني وم ران م تمن نعمت منميعممه نيوا تعارن رت serials.‏ 


إيه الإسهام اللي نفسك تسيبه في الدنيا؟ عايز لما تموت تكون حققت إيه؟ 


لامع معنم في فيه وم ranan‏ وار رمق نوميم تنمس انرما مت نع نسة لور نت هونم فيد رموه RGAE ELIM‏ روه تونة هن يه نفل بوسر ون وترم ره رمن من مم 


تررم هده تققيه فهر rra‏ زعي قمر قرم نه« فوم تر تم ماه تممه يوي يه زم QTD manan nn‏ تمدن Baraca‏ ويه كت يميت م يونا ترون هولق 


ارجع تاني لاهتماماتك والقيم المهمة بالنسبة لك في الفصل الرابع. 
نفسك تحقق القيم دي من خلال إيه؟ نفسك تعيشهم ازاي؟ 


RFRA‏ مر مرم اموا مان مههجو مرو و لمج يمره ورجام وخر ور روه ورور عم ورم ثور يدهم م ريرم م زعم مسيم ممه تممه مم منرم مما نع مرا م ورم مقر امام وموم ماهر عم ريون مر فيه 


ا تنو رهومة يمر وؤوورشوةاوور د وميا نيمي قرو مم وو ويد ممم قم الوم وو ننه ةرم رونو كرتل م نووم موه دمو تقوم مر مه نمه ميمه تلم ار ونه تق مهم م هوم ها امن وام ممم رم مايه 


حاول تجاوب على الأسئلة دي بالكتابة عشان كل أسبوع وانت بتحط 
الخطة. تقرا الرؤية دي. هيفرق معاك كتير في تظبيط البوصلة وتجديد 
النواياء إنك تقرا كل أسبوع أنا مين» وبعمل إيه.. وكل ما كانت الرؤية 
دي مرتبطة بالگاءء عن بتاعتك» مرتبطة بالمهارات اللى ربنا ادَّهالك» 
ا فيفل ووو الذقاء كر واک اشمرلة و 
بين احتياجاتك الجسدية والاجتاعية والعقلية والروحانية» كل ما الرؤية 
دي كانت رؤيتك «إنت» مش رؤية حد تاني لحياتك.. كل ما فرقت أكتر في 
جودة اختياراتك وقراراتك طول الأسبوع! 

ماينفعش أبدًا نتكلم عن تنظيم الوقت من حيث «سرعة الأداء!».. 
تنظيم الو قت محتاج تنظيم الوجهة الأول! Direction before speed!‏ 
مش هنستفيد أي حاجة إننا نوفر دقايق زيادة في يومناء واحنا بنهدر سنين من 
عمرنا مشغولين بحاجات ملهاش علاقة بالرؤية بتاعتنا! 

ا لخطوة بتاعة تحديد الرؤية ممكن تاخد منك شوية وقت ومجهود عشان 
تعملها.. بس صدقني دا مش وقت مهدر أبدًا! دا استثار كبير! وقت ومجهود 
هتبذله» بس هيفرق ١16١‏ درنجة في قيادتك حياتك بعدها! 

ودي أول خطوة في الست خطوات اللي عندنا! 


9 حدد الأدوار المختلفة اللى بتلعبها 
كل واحد فينا عنده أكتر من دور واحد بيلعبه في حياته. أنا مغلا آم 
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وزوجة» وابنة» وأخحت» وصديقة» وكوتشء وكاتبة» ومحاضرة» وإنسانة! 
كل دور من دول جزء مني. هويّات مختلفة ليا. وکل دور وکل هويّة فيهم 
بتأثر في الباقي. نفس الكلام إنت» أو أيمن» أو شهريار» أو شهرزاد» أو 
افتخاريار. أو عم عبده بتاع الكشك.. كل شخص ليه أدوار مختلفة بيلعبها 
في الحياة.. هويّات مختلفة لنفس البني آدم. 

ناس كتير مننا بتعاني من إحساسها بتغليب دور على حساب دور تاني» 
يمكن يكون أهم منه. . ممكن تبقى مدير عظيم في شغلك» بس دورك كأب. 
أو زوج» ضعيف جدا. ممكن تبقى ناجح جذا في تلبية احتياجات العملاء 
بتوعكء لكن مقصر جدًا في تلبية احتياجاتك» أو في تطوير نفسك. 

لو عندك رؤية في حياتك زي ما اتفقنا في الخطوة الأولى» هتلاقي الأدوار 
والهويّات بتاعتك طالعة من الرؤية دي. وهتلاقى كان إن الأدوار الل 
بتلعبها دي مش عبارة عن محطات ملهاش علاقة ببعض» وانت مطالب 
تقف عند كل محطة شوية» لأ! هتلاقى الأدوار الى بتلعبها بتصب في بعض.. 
لأن بمنتهى البساطة نفس الشخص اللي بيصحى الصبح ياخد دش ويفطر» 
هو هو نفس الشخص اللي بيروح الاجتاع يقابل العملاء» هو هو نفس 
الشخص اللي بيحضر البريزنتيشن بالليل» هو هو نفس الشخص اللي بيروح 
الجيم» وبيغسل عربيته» وبيخرج مع صحابه» وبيتخانق مع مراته! إنت مش 

يا رجل أعمالء يا زوج | إنت الاتنين! إنت كل الأدوار اللي بتلعبها! كل واحد 

فيهم هويّة في شخصيتك وحياتكء وكلهم مترابطين. لو عندك عيب زي 
إنك سريع الانفعال مثلاء هتلاقي العيب دا مسمّع في كل الأدوار بتاعتك. 
ولو عندك ميزة زي إنك شخص متعاطف» هتلاقيها برضه مسمّعة في كل 
أدوار حياتك. 


يفف 


«ولن يستطيع ا حرف أن يدرك الغاية من وجوده إلا إذا أدرك 

الدور الذي يقوم به في السطر الذي يشترك في حروفه» وإلا إذا 

أدرك ا معنى الذي يدل عليه السطر في داخل ا مقال» وا لقال في 
داخل الكتاب» 


(د. مصطفى محمود). ۰ 


الفكرة دي هتطلعك من ثنائية «أنا يا كذا يا كذا»» ومن الحكم على 
طريقة واحدة في الحياة إنها الصح والمفروض والمقياس اللي لازم كلنا نلتزم 
بيه! الست اللي هتختار إنها تكرّس وقتها وحياتها لو لادهاء هتعمل دا وهي 
حاسة إنه دور عظيم لا يقل أهمية عن الكاريير اللي هي سابته. هتبقى 
عارفة إن استثارها في شخصية ولادهاء مش أقل من استثارها في شركة 
تطلّع لما أرباح. 

والعكس برضه.. الست اللي هتنجح في الكاريير بتاعها مش هتبقى داي| 
حاسة بتأنيب الضمير إنها مش عارفة تكون «أم بس». في الآخر والأول 
كلهم أدوار ب: بنلعبهاء وانتي بمكن تبقي كل الأدوار دي مع بعض. أو تختاري 
تغْلبي دور على التاني في مراحل مختلفة في حياتك. . المهم إن الاختيارت دي 
تكون مبنية على رؤية ووعي» مش عشان المجتمع قالك اقعدي» أو اشتغلي ! 

الأدواردي عاملة زي فروع الشجرة. هويّات متفرعة من رؤيتنا لحياتنا. 
كل دور فيهم (أب» زوج» دكتور... إلخ)» بيعتبر وسيلة لتحقيق الغاية 
والبصمة والقيمة المهمة بالنسبة لنا. وكل ماربطنا الأدوار دي برؤيتنا لحياتناء 
كل ماعل في نظرنا أهمية وقيمة الأدوار دي» وبقى عندنا طاقة أعلى إننا نأديهم 
بشكل کویس! 

ل ا ل اداو ا ل اي 
حاضرة المفروض أدّيهاء وابقى تعبانة جدًا ومليش مزاج» ونفسي تتلغي! ل 


يفف 


بقعد مع نفسي دقايق أفكر نفسي آنا بعمل الدور دا ليه؛ إيه علاقته برؤيتي» 
إيه أهميته والقيمة اللي بيضيفهالي.. بلاقي نفسي نظرتي وحالتي النفسية 
اختلفواء واتشجعت إني أنزل أدَي المحاضرة. 

نفس القصة في تربية الأطفال. لما بتتحس بأهمية وقيمة اللي بتغرسه في 
ولادك» ونك بتساعد في تربية جيل سوي نفسيّاء هيربي هو کان جيل سوي 
نفسياء وإن دا ممكن يكون سبب لدخولك الجنة» وكل القيم العظيمة المرتبطة 
بالتربية دي.. بتلاقي نفسك ساعتها عايز تربي صح» ومش عايز تعمل 
الأخطاء اللي بتشوفها حواليك. واللي اتعملت فيك وعندك طاقة أكبر إنك 
تتعلم وتصبر على ولادك.. وهكذا. 

هنرجع ونقول كل دور منهم مهم! لوقت حاف ao‏ 
خالص لفشلك في دور تاني» وإلا دا هيبقى مؤشر إنك عندك مشكلة في 
الخطوة الأولى.. الرؤية! الرؤية دي هي الصورة الكبيرة اللي بنشوف من 
خلاها إن البازل مش هتكتمل لو فيه حتة فيها ناقصة أو ضايعة أو مهملة. 

التوازن ما بين الأدوار مش معناه إنك كل يوم بتعمل حاجة في كل دور 
من ال-۷ بتوعك؛ لأن واقعيًا دا مش بيحصل! الحياة مواسم! في بعض 
الأحيان بنحتاج قليل من عدم التوازن عشان الصورة الكبيرة تظبط. أم 
لسه والدة جديد مثلاء واحد لسه بادئ مشروع جدید» شخص باباه أو 
مامته مرضى ومحتاج يکرس لهم وقت أكبر عشان يراعيهم» وهكذا.. فترات 
ومواسم بتعدي عليك» تركيزك واستثارك فيهم هيعملك شوية عدم توازن 
مؤقت.. بس على المدى البعيد هيسمّع بشكل إيجابي في رؤيتك وباقي الأدوار 
اللي بتلعبها فيها. 

أنا الفترة دي دور الكاتبة هو الغالب في حياتي» وجاي أكتر حاجة على 
دور الصديقة» لأن تركيزي في الكتاب مش مخليني عارفة أشوف صحابي» 
ولا لاحقة حتى أكلمهم.. بس أنا متقبلة قليل من عدم التوازن دلوقتي» لأني 
عارفة إنها فترة صغيرة» وهتعدي. أهم حاجة إنك ماتضحكش على نفسك» 
وماتنساش بعد ماالفترة دي تعدي» إنك ترجع تأني للتوازن الطبيعي بتاعك. 


۲٤ 


بعد ماتعمل الخطوة الأولى (الرؤية) عايزاك تفكر: إيه الأدوار اللي انت 
بتلعبها في حياتك بناءً على الرؤية دي؟ ماتقلقش إنك لازم تجيبهم صح. 
وماينفعش تنسى دور والتوتر دا! اكتب اللي في دماغك دلوقتي. المنطوات 
اللي احنا بنعملها دي ممكن تاخد منك أسابيع عشان تعرف تسيطر عليهاء 
وتبقى فهمت نسيججح حياتك ماشي ازاي. وهفكرك إن مفیش إجابة 
نموذجية ©» فيه ناس في نفس ظروفك؛ وشايفة نفسها في أدوار مختلفة عن 
ال ا و Sa‏ ين ا 
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نا كان الأدوار اللي انت كتبتهاء فيه دور مهم جدًا لو ماكتبتوش» 
عايزاك تزوده. دورك ك«إنت» كإنسان»» البني آدم نفسه اللي واكل شارب 
نايم معاك داء مه) الأدوار التانية اتغيرت. هبة اللي هي هبة» مش الأ 
ولا الأختء. ولا الصديقة» ولا الكوتش. زود الدور دا عشان انت عليك 
مسؤولية تجاهه هو كان © . 

الحقيقة إن كل دور من اللي كتبتهم دول إنت مسؤول عنه. مسؤول يعني 
هتتسأل عنه © ربنا هيسألك عملت إيه في دورك كأب» كزوج» كمحاسب» 
كصديق» عملت إيه في دورك تجاه نفسك.. وهكذا. كل دور من دول 
مسؤولية.. واللي هتزرعه في كل دور فيهم» هو اللي هتحصده مع الوقت! 

اكتب تاني كل دور بتقوم بيه (وماتنساش دورك تجاه نفسك كإنسان)» 

بس ماتزودش عن 7-5 أدوار. لو لقيت نفسك كاتب ٠١‏ دور» حاول 
e.‏ . جع مثلا مدرب ومحاضر وكوتش في دور واحد» وهكذا.. ومش 
لازم تكتب 7-"» ممكن أقل. 


۵ 
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الخطوة دي مهمة جدًا عشان هتخليك تحس إن حياتك مش عبارة عن 
الشغلانة بسء أو الأمومة بس» أو دور واحد ‏ أيّا كانت أهميته ‏ فقط لا 
غير. حياتك عبارة عن كل الأدوار دي» وكل دور فيهم بيمثل نظرة مختلفة 
للتعريف بيك. وكلهم مرتبطين برؤيتك الكبيرة لحياتك.. بحيث إنك مع 
الوقت هتلاقي كل هويّاتك دي متناسقة ومترابطة» وناعمة وقوية» وكلها 


حنية © . 


؟_ حدد أهم الأهداف (من القسم التاني) لكل دور فيهم 

بص على الأدوار اللي كتبتها كدا وفكر: إيه أهم حاجة ممكن أعملها 
الأسبوع دافي كل دور من دول» اسأل نفسك إيه اللي هيفرق فعلا لو عملته 
الأسبوع دا في كل دور منهم» في دورك كزوج ممكن تعمل إيه» كصديق» كأمء 
كموظفة» كمستر ×.. 


وانت بتفكر في السؤال دا استخدم البوصلة مش الساعة! فكر في إيه 
«أهم) حاجة» مش إيه الحاجة «الملحة!». 
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ممكن تبقى إجابتك شكلها كدا الأسبوع دا مثلا: 
-زوج: هات ورد يا إبرأهيم. 


شف 


أب: أخرج مع ابني الكبير لوحدنا. 

- شغل: أرد على الإيميلات المتأخرة. 

مستر ×: أتكلم» أسأل عن كورس كذا. 

دا على سبيل المثال البسيط يعني. وممكن لا تيجي عند مستر × تحط 
له ٤‏ أهداف: واحد جسدي (أنام ساعة بدري)» وواحد روحاني (أواظب 
على ذكر معين)» وواحد اجتماعي (أمرن نفسي إني أسمع أكتر ما أتكلم)؛ 
وواحد عقلي (أشعّل الكتاب الصوتي الفلاني وأنا رايح الشغل). 

الفكرة بس إني مش عايزاك في الخطوة دي تحط ۲۷ هدف جنب كل دور 
عشان مش ماتصعبهاش على نفسك ومُحبَط! هدف أو اتنين بالكتير» ومش 
لازم حتى لكل الأدوار. ممكن الأسبوع دا تقرر بمنتهى الوعي إنك محتاج 
تنحي دور فيهم جانًاء وتدي اهتام لدور تاني. ااا الج عع 
كوتشينج خالص عشان عايزة أركز مع ابني في المذاكرة». . عادي جدًا. طول 
ما انت باصص من نضارة «الرؤية»» وبتستشير البوصلة بتاعتك» مش ماشي 
رد فعل للأحداث اللي بتتحصل وخلاص» طول ما كان فيه مساحة مرونة 
وتغيير بشرية طبيعية جدًا. 

بعد ها تب الأعداف بتاعت فكركنا! لوانت غلا عقت الأهدافت: 
دي الأسبوع داء هتحس بإيه؟ هتأثر في حياتك ازاي؟ طب لو حققت نصهم 
بس حتى؟ لو عملت دا كل أسبوع؟ تخيل مع الوقت إنتاجيتك وثقتك في 
نفسك وإحساسك بحياتك هيبقى عامل ازاي؟ 


يفف 


رصيد الثقة 


دايها لما باتكلم مع أي حد عن موضوع الأهداف داء بلاقي إن كلنا 
عندنا مشكلتين أساسيتين: عدم الاستمرارية» وعدم الثقة إن الأهداف اللي 

عدم الاستمرارية معناه إننا بنحط أهداف ونتحمس هما ونغني «اتقدم اتقدم 
وكفاية خلاص تتندم» وبعدين هووووب.. الحماسة تروح ومانكملش.. وكأنك 
يأبو زيد ماغزيت! قصة قصيرة حزينة ومتكررة! 

الفكرة إن كل مرة بنحط هدف» وبنحافظ عليه بنبقى كأننا بنودع رصيد 
في حساب ثقتنا في نفسنا. ثقتنا في إننا نقدر نلتزم بحاجة ونحافظ على كلمتنا. 

وكل ما الر صيد دا زاد» كل ما شعورنا بالثقة والأمان وقوة الإرادة زاد. 

والعكس صحیح» كل ما بنحط أهداف ومش بنستمر عليهاء كل مابنسحب 
من الرصيد دا.. ومع الوقت بنفقد ثقتنا في نفسناء ومابيبقاش عندنا قوة إرادة. 

إنك تبني شخصيتك وإرادتك دا محتاج تدريب وصبر زي ما بتبني 
عضلة في جسمك. مفيش حد بيبني عضلة في جسمه في يوم وليلة» ولا 
بالفوتوشوب! الاستمرارية والإرادة بياخدوا وقت ومجهود ومثابرة! بياخدوا 
قرار منك لما يتعرض عليك الُغريات اللى تخليك تسيب الكتاب اللى بتقراه» 
ولا تكنسل المعاد بتاع اجيم ولا تأنتخ قدام التليفزيون بدل ماتقعد مع ابنك 
زي ما وعدتهء إنك تقول للمُغريات دي لاً! قرار ورا قرار» ومرة ورا مرة.. 
لحد ماتبني الرصيد دا. 

مهم جدًا بس في مرحلة بناء الرصيد بالذات ولد ماعضلة الاستمرارية 
دي تقوى» إنك تتأكد إنك بتحط أهداف منطقية! أهداف واقعية بناءً على 
شخصيتك وظروفك! الناس اللي بتتوقع من نفسها إنها هتلعب رياضة 
ساعتين في اليوم» وتنام بدري» وتقرا كتاب كل أسبوع» وتكلم مامتها 
وباباها وإخواتها كل يوم أول ماتصحى» وتتعلم تقول لأ» وتبطل تضييع 
وقت على فيسبوك» وكل دا لمجرد إن الساعة عدت ١١‏ يوم "١‏ ديسمبر 


۸ 


ودخلنا في سنة جديدة.. دي ناس بتحلم أحلام هند وكاميليا! توقعات 
غير واقعية زي ما تبقى متوقع إن ابنك يحبي ويمشي وياكل بالشوكة 
والسكة e KS‏ 

اف إنك تحط أهداف بسيطة بس تحققهم وتبني بيهم رصيد عند 
نفسك.» أحسن من أهداف خزعبلية أو مش مناسبة لحياتك تحبطك عامًا 
لا مانحققهمش! 

حدد هدف أو اتئين في كل دور يكونوا حاجات فيها تحدي بسيط ليك» 
واعمل حسابك على شوية مرونة لأن ممكن حاجة تحصل تخليك تغير 
أهدافك. حد يمرض» حد يظهر» حد يختفى» إنت نفسك تغير رأيك.. أي 
كان.. إنت اللي بتسيطر على أهدافك» مش هي اللي «سيطرة عليك! 


«تاکد دات من اختيا رأهدافك» بعض الأهداف ليست مستحيلة» ١‏ 
(هيلين كيلر). 


x ER ES A_O IRGC EIT “a IEE 7 EDR, نا تت‎ SRE 


المشكلة التانية اللي بتواجهنا هي عدم الثقة إن الأهداف اللي حاطينها 
دي مناسبة» أو صح.. «أنا ا O‏ 
في مركب مش بتاعتي» مش يمكن الأهداف اللي حطتها دي مش هي 
أصح حاجة لحياتي؟ © أشكلة منطقية جد : 

عشان كدا مهم جدأاااء وأهم حتى من سؤال «إيه الهدف الي هته هتحطه؟») 
هو سؤال «لیه؟»» ليه عايز تعمل كذا؟ ليه عايز تقدم على الماجستير مر؟ ليه 
عايز تبطل تاكل سكريات؟ ليه عايز تعمل اللي عايز تعمله؟ 

ال«ليه» دي هي اللي هتديك الثقة والإصرار على الهدف بتاعك. هي 


۹ 


اللي هتديك الحافز والشجاعة إنك تقول «لأ» لحاجات مش مناسبة ليك 
مهما كان اللى حواليك بيعملوهاء هى اللى هتشجعك في الأوقات الل 
مودك مش جاي فيهاء هي اللي هتخليك تستحمل الصعوبات اللي مكن 
تواجهك وانت بتنفذ الاطة بتاعتك. ْ 


«وإنا سر ا حياة ه وأنتُبذل فى سبيل غاية» 
(د. مصطفى حمود). 


ا E‏ اا ر کر کک ا وې و کر ا ا ا ا کی ا 


۳۰ 


الأسئلة الثلاثة 

عشان تحط هدف محتاج تلات أسئلة: إيه هو؟ ليه هو؟ ازاي هعمله؟ 

مثال على كدا: 

إيه اللهدف؟ 

أظبط صحتي (هدف كبير وواسع. بس هنمشّي حالنا بيه كمثال دلو قتي). 

-ليه؟ 

عشان آنا حتاج صحتي تتحسن عشان أقدر أحقق تی آهدافي في شغلي» 
وأقوم بالآدوار اللي عليًا کا وزوجة» وصديقة... إلخ. 

عشان أبقى مثال كويس لولادي بدل ما يقلدوني وتبقى صحتهم 
تعبانة هما كأن. 

عصان الحدوت a‏ «المؤمن القوي خير وأحب إلى الله من المؤمن 
الضعيف». 

عشان هھ ا ل 

-ازاي؟ 

هزود كمية الفاكهة والخضار في أكلي. 

هقلل السكر. 

هلعب رياضة نص ساعة في اليوم. 

هعمل ما »0160 على ضحتى كل ١‏ شهور. 
كنت أدق في الهدف بتاعك كل ما كان أحسن. وكل ما ال«ليه» بتاعتك 
كانت أقوى وأعمق» كل ما فرصتك في الاستمرارية بقت أعلى. 

عايزة ألفت نظرك بس لغلطتين ممكن تقع فيهم وانت بتحط أهدافك: 


خرف 


الغلطة الأولى» أو المطب اللي دايا بيحصل: إنك بعد ما تحط أهدافك» 
وتبدأ تركز بقىء تلاقي هدف تاني لذيذ مُغري ظهر في الأفق! القصة دي 
بتحصلي كتير جدًا! قاعدة بحضر لكورس معين مثلّاء ومركزة فيه» أروح 
واقعة على فكرة أو كتاب أو موضوع أقول: : يا سلام يا سلام» طب ما اطلع 

من الفكرة دي كورس جديد! وطبعًا اللي بيحصل إني يا بسيب الفكرة 
بتاكلني في دماغي وتعمل لي زحة كداء وكل شوية تنط قدامي وتشتتني عن 
الحدف أو الكورس اللي آنا شغالة عليه حاليًا .يا بروح كاتباها في لِستة أهدافي 
اللي بتلم كم أهداف على آخر اللأسبوع أكتر من اللي سوبرمان بجلالة قدره 
يقدر يحققهم! ووم الاح كاك يعمل اللنحة وق و اح وی 
بالفشل الذريع! 

فيه بقى حل لذيذ نفع معايا أنااشخصيّاء وهو إنك تكتب لستة بحاجات 
«احتمال» تعملها. كل ماتجيلك فكرة من دول» حطها في لستة الاحتمال 
ل ا ا EE‏ . اللستة دي مش 
معناها التزام منك إنك هتعمل الحاجات دي! معناها بس إنك بتكتبها 
ل ا رصيد ثقتك في نفسك هنا محفوظ:- 
حتى لو ماعملتهاش - لأنك ماوعدتش نفسك بحاجة .لما تيجي تقعد أول 
كل أسبوع تحط خطتك» ابقى بص على اللّستة دي وشوف: : هل فيه حاجة 
فيهم ممكن تترجم لحدف الأسبوع دا؟ ولا هتفضل سايبها في الاحتمال؟ 
ولا هتصرف نظر عنها خالص؟ 

الغلطة التانية اللي أحيانًا بنقع فيهاء هي إننا نحط أهداف مش في 
دايرة التحكم بتاعتنا! 

يعني إيه دايرة التحكم؟ 


ضرف 


الدوائر التلاتة 


فيه تلات دواير في حياة أي شخص فينا: دايرة الاهتمام» ودايرة التأثير» 
ودايرة التحكم. 

دايرة الاهتمام معناها الحاجات اللي بتشغل اهتمامنا زي مثلا حالتنا 
الصحيةء الاجتاع بتاع آخر الشهرء البرنامج السخيف اللي بيطلع على 
التليفزيون وشايفينه مش مناسب ونفسنا يقف» قرار ولادنا هيدخلوا أنهي 
جامعة» الحرب على إيران» وهكذا. 

جوا دايرة الاهتمام دي فيه حاجات عندنا قدرة إننا نأثر فيهاء وحاجات 
لأ. يعني إحنا مكن مانقدرش نأثر على الحرب على إيران مثلاء لكن نقدر نأثر 
على حالتنا الصحية. واحتمال نأثر على قرارات ولادنا لو اتكلمنا معاهم. 

الحاجات اللي لينا تأثير عليها دي اسمها دايرة التأثير. 

جوا بقى دايرة التأثير دي فيه أهم دايرة وأكتر دايرة محتاج تستثمر فيها 
وقتك ومجهودك» وهي دايرة التحكم! الدايرة دي فيها الحاجات اللي إحنا 
«مهتمين بيها)» واللي نقدر «نأثر فيها»» واللي نقدر «نتحكم فيها». يعني مثلا 
لو حد جاي بيشتكي من عدم اهتمام فلان» أو معاملته الوحشة» أول سؤال . 
محتاج تسأله: هل طريقة معاملة فلان ليك في دايرة التحكم بتاعتك؟ تقدر 
تتحكم فيها؟ الإجابة: لأ! أمال إيه اللي في دايرة تحكمك وعندك سيطرة 
عليه؟ طريقتك إنت معاه (إنك تتكلم معاه» إنك تبعد عنه» إنك تاخد 
موقف... إلخ» إلخ)ء والحاجات اللي هتعملها دي احتمال تأثر في طريقة 
معاملته ليك, واحتال لأ . 

مثال تاني: ابني هيطلع سوي ولا شرير في الآخر؟ هل دي حاجة أقدر 
أتحكم فيها؟ لأ.. «ابنك هيطلع إيه» دا في دايرة التأثير عندك مش التحكم! 
يعني ممكن آخرك تأثر فيه» لكن ماتقدرش تتحكم في النتيجة. أمال تقدر 
تتحكم في إيه؟ تقدر تتحكم في تربيتك ليه وطريقتك معاه» وهكذا. 

لو عرفت تفرق دايا بين دايرة التحكم بتاعتك والدواير التانية» هترتاح 


تضق 


راحة رهيبة! هيتشال من على كتافك مسؤولية حاجات ماتقدرش تعمل 
فيها حاجة! هتبطل تشغل نفسك بحاجات مش في تحكمك أصلد! 

كم المرات اللي بنسأل فيها ازاي «نغيّر» الناس اللي حواليناء أو نخليهم 
يعملوا كذاء بيقولنا إننا مشغولين جدًا باللي مانقدرش نعمله عن اللي 
فعا في إيدينا نعمله! إنت في إيدك تغير نفسك» لكن آخرك تأثر في اللي 
قدامك. . ولو هو مش عايز يتغير مش هيتغير! في في إيدك تروح في معادك. 
في إيدك تشتغل كويس» في إيدك تبقى طيب. في إيدك تطلب المساعدةء في 
إيدك تعتذر لما تغلط» في إيدك تختار هتقضي وقتك ازايء في إيدك مختار 
صحابك» في إيدك تبقى صادقء في إيدك تحاول تاني» في إيدك تتعامل 
باحترام» وهكدا.. كل دا في دايرة تحكمك! 

لكن مش في إيدك قرارات الناس اللي حواليك» مش في إيدك مين يحبك 
ومين لأء مش في إيدك ترجع بالزمن لورا وتمسح اللي فات» مش في إيدك 
تخل غيرك يعتذر لك» مش في إيدك تخل الى قدامك صادق» تخليه يحاول 
ای کله يعم بقرازاتكه اوفك ينظرة فعينة کل دی تاجات 
ممكن «تأثر» فيهاء بس مش هتقدر «تتحکم» فيها! 


دائرة التحكم 


دائرة الإهتمام 


وانت بتحط أهدافك ركز إ:هم يكونوا أهداف في دايرة تحكمك» ومتعلقين 


٤ 


بالرؤية بتاعتك إنت» مش برؤية المجتمع ليك. ركز على سؤال «ليه أحط 
الهدف دا؟».. لأن كل ما ال«ليه» كانت قوية» كل ما قدرتك على تحقيق الهدف 
كانت أقوى! رکز على سؤال «إيه المهم؟». مش مجرد (إيه الح؟ حاول 
قدر استطاعتك يبقى ال هدف محدد وواقعي» وتقدر تقيس آخر الأسبوع إذا 
كنت حققته ولا لأ.. «إني ألعب رياضة الأسبوع دا هدف مش محدد.. «إني 
ألعب رياضة ١‏ ساعات يوميًا الأسبوع دا» هدف مش واقعي (إلا لو انت 
متعود على كدا يعني).. «إني ألعب رياضة ساعة لمدة أربع يام الأسبوع دا» 
هدف محدد وواقعى وممكن نقيس تحقيقه. حط هدف واحده أو اتنين كفاية 
- بالمقاييس اللي اتفقنا عليها ‏ لكل دور في الأدوار اللي عليك (ومش لازم 
حتى لكل دور)» وبعدين انقل للخطوة الرابعة. 


٤‏ حط إطار للأسبوع 

مفتاح الخطوة دي إنك تاخد أهم وأولى أهداف كتبتها في الخطوة اللي 
فاتت» وتحطها في مواعيد! حطها في يوم معين» ولو قدرت حطها في معاد 
معين» أو حتى حطها أولوية في اليوم دا. 

وأنا بكتب الكتاب دا كان من ضمن الأهداف الثابة كل أسبوعء إني 
أكتب ٤-۳‏ ساعات يوميًا. كنت مثبتة معاد من 7,7٠ ١١‏ الضهر أنا في 
المكتبة. لو هروح الجيم» هروح قبل ١١ء‏ لو هطبخ هطبخ الساعة *. ولو 
هقابل حد هيبقى قبل المعاد داء أو بالليل» أو في الويك إند. كنت بحاول 
أتعامل مع المعاد دا كأنه محاضرة في الجامعة» عشان أثبت عليه»ء لأنه وإن 
كان فيه مرونة إني أقول هكتب في أي وقت في اليوم طالما معايا اللابتوب 
بتاعي» إلا إن ساعتها غالبًا كان اليوم هيطير» ومكنتش هكتب حاجة. 

حاول تحط إطار للأسبوع فيه مواعيد محددة لأهدافكء أو الحاجات 
الي وراك.. ولو اضطريت في مرة تلغي مع نفسك وتعمل حاجة ختلفة» 
حدد معاد تان زي ما هتعمل مع حد غريب! 

ساعات طبعًا فيه أهداف مش بتنفع في معاد محدد, لأا بتبقى معتمدة 


۵ 


أكتر على إنك تصطاد الفرصة أول ماتشوفها. يعنى مثلا لو كان من أهدافك 
إنك تقوي علاقتك بابنك اللي عنده ٠١‏ سنة» غالبا هتبقى حاطط ال هدف 
دا من أولوياتك كل يوم» وهتبقى مركز ومستني أي فرصة تيجي عشان 
تستغلها وتقوي علاقتك بيه. لو الفر صة دي ماجتش النهارده. هنعيد الهدف 
دابكرة. وهكذا. 

وانت بتحط إطار الأسبوع إنت مش بس بتحط أهدافك. أهدافك دي تُعتبر 
القسم التاني (مهم بس مش مُلِح) اللي انت عايز تقضى فيه وقت» واللي يعتبر 
أولويات بالنسبة لك. مع الأهداف دي بقى هتلاقي وراك حاجات تخلصها. 
ممكن تبقى حاجات من القسم الأول» أو من القسم التالت» والرابع. المهم 
إنك طالما هتدي أولوية لأهدافك بتاعة القسم التاني» مفيش مشكلة تكمل 
باقي الوقت بتشوف مكالمة فلان اللي مستنيك» أو معاد كذا اللي بيلح عليك. 
طالما بتستثمر في أهداف القسم التاني وبتديهم وقت» هتلاقي نفسك بقى عندك 
وقت وطاقة تعمل الحاجات التانية. 
ممكن كان تجرب جع هدفين تلاتة مع بعض. يعني مكن مثلا تسمع كتاب 
أوديو» وانت بتلعب رياضة.. تقضي وقت لطيف مع بنتك وانتو بتشترواالطلبات 
اللي محتاجينها. . وهكذا. 

الهدف بتاع الخطوة دي عامة مش إنك تعمل جدول للأسبوع مايخرش 
الميه. بس على الأقل تبقى عارف أولويات الأسبوع» وعارف الأهداف اللي 
حطتها دي هتعملها في أنهي أيام. تبقى بتنجز كل يوم حاجة من الحاجات 
المهمة اللي حطتها لنفسك . 


ه ابدأ التنفيذ 

الخطوة دي مهمة جدًا جدّاء لإها هي اللي هتبني رصيد الثقة اللي اتكلمنا 
عنه قبل كدا. بعد ما ظبطت أدوارك وأهدافك للأسبوع» مهمتك اليومية 
هتكون إنك تنفذ الهدف الأساسي بتاع كل يوم.. وانت عندك مرونة إن 
فيه فرصء أو حتى مشاكل» ممكن تظهر لك طبعًا. كل مرة هتنفذ الخطة» 


شرف 


أو حتى هتعدّل المنظة بوعي إن التغيير دا هو الأهم والأولى» كل ما هتبني 
عندك عضلة الإرادة والكفاءة. 

تمكن في الخطوة دي تحتاج: 

تبص على أهدافك لليو م ول ماتصحى» أو قبلها بيوم عشان تميّأ 
نفسك نفسيًا للي وراك. 

ب ها اه أن الل فة أ لوي اكه مك د حا 
هدفين مهمين محتاج تختار بينهم. 

- تحدد إيه اللي لازم يتعمل في ساعة معينة في اليوم عشان ترتب اليوم 
حواليه . زي معاد دكتورء أو تدريب مثلا. 

على مدار اليوم طبعًا ممكن تحصل أحداث تخليك محتاج ترجع تبص 
لبوصلتك تاني» وتحدد إيه أحسن استخدام لوقتك وطاقتك. وجود رؤية 
وخطة هيساعدك تحدد إذا الحاجات اللي ظهرت أو اتغيرت دي تستحق 
تغير حطتك عشانهاء ولا انت وراك حاجات أهم. 


5 قيّم أداءك 

في نهاية الأسبوع بص على اللي انت كنت مخططه؛ و على اللي فعليًا حققته. . 
وقيم: 

إيه الأهداف الى وصلت لما؟ 

-إيه المشاكل أل ادات اللي واجهتها؟ 

-إيه القرارات اللي أخدتها؟ 

هل كانت الوا و اة امكو 

-هل أهدافك كانت واقعية» ولا محتاج تقلل أو تزود؟ 

- هل الأسبوع دا أضاف لرصيد الثقة» ولا سحب منه؟ 

تخيل لو انت كل أسبوع بتحقق فعليًا ولو نص الأهداف اللي كنت 
حاطتها لنفسك» مقارنة بإنك زمان مكنتش بتحط خطة أصلاء فالأسبوع 


يفف 


كان بيطير. تخيل وقع دا على حياتك وإنجازاتك مع الوقت. 

REE N‏ من وماك ينا نادي 
مشغولة في حياة غلط وشغلانة غلط ومع ناس غلط. الفكرة إنك تبقى 
ب«تقود حياتك»» وعندك بوصلة بتوريلك تمثى ازاي» وليه. بتساعدك لا 
الدنيا تتلخبط حواليك وتشتتك - إنك تظبط نفسك تاني» وترجع للرؤية. 
بتساعدك ترتب أولوياتك. بتديلك الشجاعة إنك تقول «لأ» لحاجات من 
غير تأنيب ضمير. وبتديلك إرادة إنك تكمل في حاجات ممكن يبقى اللي 
حواليك نَفّسهم قصير فيها. 

تنظيم الوقت مش هدفه تنظيم الساعات والدقاء يق! تنظيم الوقت 
هدفه تنظيم الحياة» وأدوارناء وأهدافنا فيهاء ووضع خطة تشجعنا كل يوم 
إننا نركز على الأهداف دي ونحققها. وعلى أد ما كانت رؤيتنا وأهدافنا 
دي شمولية ومتوازنة.. وعلى أد ما كانت مبنية على نظرتنا لنفسنا ودورنا 
والمعنى من حياتناء على أد ما كنا أكتر صبرء وإصرار» وقدرة على تحقيقها. 


Î le»‏ عليه اليوم هو نتاج خيارات الأمس» 


(ستيفن كوفي). 
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الفصل السادس 
التغيير 


(هر قليطس). 


الليلة السادسة 


بعد العودة من رحلة الصيد 

اقترب قمر الزمان من غرفة شهرزاد في بطء. طرق الباب ودخل بوجه 
حزين ونظرات مضطربة. مضت حمس ليال» وبقيت ليلة واحدة على وجود 
شهرزاد في المملكة. كان يعلم أنه لا بد أن يفي بوعده للفتاة» ويعيدها إلى 
عصرها في آمان» لكنه لا يدري ما سيفعل به شهريار في الصباح حين 
يستيقظ ولا يجد شهرزاد بجانبه! 

نظر قمر الزمان لوجه شهرزاد التي بدا عليها الحزن هي الأخرى., ثم 
قال: 

النهارده آخر ليلة. 

عارفة. 

-أنا حضرت لك كل حاجة. . والجني جاهزء وكله. بكرة الصبح هتصحي 
تلاقي نفسك في بيتك إن شاء الله. 


- ليح الك NESS‏ قنور اذى عفان الس و 
الحيط. 2 

-مانلبسش في الحيط؟! إنتي بتجيبي الكلام دا منين؟ ماتقلقيشء أنا منبه 
عليه» ومهدده.. غلطة كان» وهحرقه خالص! 

- طب انت هتعمل إيه بعد ما أنا أمشي؟ 

- العمل عمل ربنا.. هتحاول أفكر في حل ! 

- إنتو هتوحشوني أوي. . أنا عارفة إني ماقعدتش معاكم كتير» بس 
تخابينة إن اتات بدا اة والناس» والعصر بتاعكم! 

- وانتي كان هتوحشينا يا بنتي.. إحنا اتعلقنا بيكي» وشوفنا شهريار 
کان بدأ يتغير معاكي. 
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بجد؟ ازاي؟ 

- شهريار دا أنا معاشره من وهو طفل صغير. كان ولد جميل ومنطلق 
وطيب وبيحب الصيد وحنين على الغلابة» بس الصدمات اللي حصلت له 
غيرت فيه كتير. وفاة والده أثرت فيه جدّاء وخلته شال المسؤولية بدري» 
وأمه شجعته إنه يدوس على مشاعره ورغباته» وأي حاجة بيحبها عشان 
يبقى ملك قوي. وبعدها اللي حصل مع مراته عمل له صدمة تانية» وخلاه 

بقى الوحش اللي بيقتل الستات» والمملكة كلها بتخاف منه. لكن هو من 

جواه طيب أنا عارف» وكلامك معاه كل يوم طلَّم منه شخصيته الحقيقية! 
شه رار بت فك بعداها كنا يتين دت كته مابقاش دار يكلام اا 
ورأءهم زي الأول. بحت أضوت عل وق ها قر ا كرت والفرج ا 
زي البني آدمين» بعد ما كان اتحوّل لتمثال متحرك. بدأ يرجع للصيد اللي 
كان كيه نا كان بطل . وبدأ بخطط للمملكة ولحياته بعد ما كان كل 
تركيزة ه هينتقم من مراته ازاي! شهريار بدأ يتغير فعالاء وكلنا حاسّين بدا. 

- أنا سعيدة أوي بالكلام اللي بتقوله دا يا قمر الزمان.. شهريار فعا 
من جواه إنسان طيبء ومحتاج حد يسمعه ويحتويه وينكشه كدا. 

که 


- يعني يثير فضوله مرة بقصة» مرة بموقف» مرة بنكتة. . مات تبقوش کل 
حاجة بتقولوا له سمعًا وطاعة كدا. 

عندك حق. يا خسارة والله.. كان نفسنا تقعدي معانا أكتر. شهريار 
بكرة هيتصدم لما يلاقيكي اختفيتي» وربنا يستر ومايرجعش أسوأ من 
الأول! 

- مش بإيدي فعلاء لازم ارجع لأهلي» ودراستي» وحياتي. هحاول 
أتكلم مع شهريار النهارده وأمهد له عشان يعرف يتعامل مع الصدمة. 

- إوعي تقوليله إنك ماشية! ظ 


E٤ 


- إن شاء الله يا بنتي. 
3F‏ 3 3 

وفي المساءء دخل شهريار غرفته بوجو مهموم» وملابس رثة. سألته 
شهرزاد في قلق: 

إنت لاس كدا ليه؟ 

- اسكتي ! بعد ما حكيتي قصة أيمن امبارح» سهرت طول الليل بفكر.. 
هو أنا بقوم كويس بدوري كملك مهتم فعلا بشؤون الرعية بتوعه» ولا أنا 
قاعد في قصري وبسمع للي الوزراء بيقولهولي وخلاص؟ هو أنا رؤيتي 
وأولوياتي في الحياة مظبوطة» ولا هكتشف زي أيمن دا إن حياتي جريت 
واحواك كا ضاي لطا واد رج بعر كل a‏ 
والملك جه وخلاص! 

5 إيه هو المهم؟ 8 

- المهم بالنسبة لي كملك إن الناس تحس إنها فعلا مرتاحة» وحد مهتم 
بأحوالهم.. عشان تعرف تنتج وتطوّر! 

- جميل» وبعدين عملت إيه؟ 

تحمست أنا بقى» ومانمتش طول الليل! واما صحيت الصبح افتكرت 
قصة علاء الدين اللي حكيتيهالي الأسبوع اللي فات» وافتكرت لما ياسمين 
كانت بتنزل تشي في السوق عشان تشوف أخبار الرعية. قلت اعمل زيهاء 
قمت لبست اللبس داء ونزلت طول اليوم بلف وسطهم» وبتكلم معاهم. 

- ولقيت إيه؟ ) 

- لقيت حزان أحزان! الناس متبهدلة أوي يا شهرزاد! للأسف أنا 
ماتعلمتش حاجة من بابا وهو عايش! كنت بخاف منه جدًا زي ما كل 
المملكة كانت بتترعب منه! ولما مات والمسؤولية دى كلها اتنقلت عليا أناء 
الصدمة كانت رهيبةء وأنا ماكنتش جاهر! ا جل قي إن ا 
وخلاص» واخليهم يترعبوا مني! بس خلاص الموضوع دا مش هينفع! 
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أنا لازم أغير طريقتي وأشوف حل تاني! 

هو أنا بحكيلك الكلام دا ليه؟ يا مسروووور. 

يا عم سيب مسر ور دلوقتي» هو انت كل حاجة يا مسرورء يا مسرور؟! 
بقول لك إيه أنا عملالك مفاجأة! 

مفاجأة إيه؟ 

- خليت ملوب يجيبلنا ورقتين لحمة» وشوية عكاوي وملوخية من 
البرنسء إنا إيه» هتاكل مسرور شخصيًا وراهم! 

- برنس.. ملوخية.. عكاوي.. آنا مش فاهم حاجة! ومين هلوب دا؟ 

تعالى ورايا يا شهروري. 

جلس شهريار وشهرزاد على مائدة الطعام» ومن ورائه) هلوب وهو 
يكمل شواء بعض الريش والفلتو. 

هلوب: 

حلو السّوًا كدايا ست الكل؟ 

- تسلم إيدك يا هلوب.. بس خليها R2۲٤‏ 13أنالء7 الله يباركلك! 

- على عيني حاضر.. أنا وصيت على الأوردر والله يا مولاتي» وتعبت 
علشان أجيبه سخن! الطريق من إمبابة للمملكة صعب أوي» غيرت كذا 
مواصلة.. كل سنة بقى وحضرتك طيبة» وكدا. 

قالت شهرزاد لشهريار: 

معاك "١‏ ديئار؟ 

رد عليها: 

- أنا مش فاهم حاجة.. هو الجني دا شغال معانا هنا في المملكة؟ 

- أيوه يا سيدي» هفهمك بعدين.. معاك ولا إيه؟ شوف لنا أي فكة! 


-يا للهوي.. إنت لقيت فلوسك دي في بنك الحظ؟ ! استنى أنا هتصرف. 
تعالى يا هلوب. 


۲٤٦ 


خدامك يا مولاتي. 


في مصر! 

رد عليها بعدم رضا: 

-ومكرمشين كيان ؟! إيه يا مولاتي» خلى عنك.. والله الشغل في المملكة 
دي مبقاش يأكل عيش! ۰ 

- يلا يا لهلوب» انصرف بقى خليني ألحق آكل لحسن شهريار نازل 
حتتك بتتك الله ينور! ۰ 


نظرت شهرزاد إلى شهريار بابتسامة وداع» وقالت له: 

- كنت عايزة احكيلك قصة وانت بتاكل يا شهرور» ممكن؟ 

اهري يا شهر زاد. 

- بلغنى أيبا الملك السعيد ذو الرأي الرشيدء إنه كان فيه شاب طيب 
انمه لاح ساح وا كان باباه اظ مدرسة فخي صخي الاس كلها 
رع مه وبيدير الدوية الط و لط و و لفرت کان كن 
صلاح وهو مايعرفش آي حاجة عن شغل باباه» ولا إدارة المدرسة» ولا 
يعرف خاجة عن الحياة كلها من كتر ما کان باباه ومامته مسيطرين وقافلین 
عليه! وفي سنة من السنين» والد صلاح مرض ومات وساب له المدرسة 
باللي فيها! طبعًا كانت صدمة رهيبة على صلاح اللي كان امبارح بس أقصى 
طموحه هياكل إيه النهارده» وصحي لقى نفسه مسؤول عن إدارة مدرسة» 
بمدرسين» بطلبة» بليلة كبيرة جدًا! 

- ياااااه» دا تقريًا نفس اللي حصل لي بالظبط! طب عمل إيه صلاح؟ 

دخل صلاح في دورة التغيير! 

-إيه دورة التغيير دي؟ زي دورة المياه؟ 

- لا يا عم الظريف! دورة التغيير دي هي المراحل اللي الإنسان بيمر 
بيها لما بيحصل له تغيير كبير في حياته! 


YEY 


وإيه هي بقى المراحل دي؟ 

- أول مرحلة بتبقى مرحلة توهان! لخبطة! لما بابا صلاح مات وبقى 
لوحده في المسؤولية دي» صلاح تاه» واتلخبط» وبقى مش عارف يعمل 
إيه» ويتصرف ازاي! مش عارف هو مين أصلا! فجأة حس إن صلاح 
القديم المتدلع دا مات.. مبقاش موجود! والنهارده المفروض يبقى صلاح 
تاني! طبعًا في المرحلة دي صلاح كان عمال بيخبط! مرة يلبس لبس باباه 
ونضارته ويمسك عصايته» ويتقمص شخصيته. مرة تانية يحاول يمثل إنه 
صايع وفاهم كل حاجة.ء وهو أصلا بيتضحك عليه» وهكذا. 

رشف شهريار رشفة ملوخية باستمتاع: 

حلوة أوي أوي الملؤخية دي.. وبعدين» كمّلٍ! 

- فضل صلاح متخبط كدا فترة لحد ما بدأ يظهر له ناس تقف جنبه 
وتساعده.. ومع الوقت دخل في المرحلة التانية! 

- إيه بقى المرحلة التانية دي؟ 

- بعد اللخبطة والتوهان والخوف بتوع المرحلة الأول» صلاح بدأ يبقى 
عنده أمل. بدأ يحلم ويخطط إنه يدير المدرسة وينجح ويكمل مشوار أبوه 
وأجداده ف تعليم الأجيال! 

- وطبعًا هتقوليلي إنه نجح في الخطة» وكل حاجة مشيت بسهولة» 
والأوهام والقصص الخيالية بتاعتك دي! 

- لأ طبعًا! فشل! خطته فشلت! 

- طب شفتي بقى؟! إنتي جاية تكئبيني.. وتسدي نفسي آنا عارف.. 
يا مسروووووورا 

- يا سيدي اصبر بس! الفشل دا طبيعي جدًا! لما بتحلم باللي انت 
عايزه» وبتحط خطة وتدخل على المرحلة التالتة ‏ مرحلة التنفيذ ‏ طبيعي 
جدًا إنك تكتشف مطبات ومشاكل وعقبات» وكل حاجة! إنت عايز كل 
حاجة تمشي بسهولة يعني؟ ماكنش حد غُلب! 
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- وعمل إيه سي صلاح بقى أما خطته فشلت؟! 

- في الأول يئس وقال أنا هسيب الشغلانة دي خالصء وفعلا سابها! 
بعد كدا صحابه شجعوه يحاول تاني» ويفكر في خطة بديلة. فكر صلاح 
إنه محتاج يتعامل بأسلوب مختلف عن باباه.. يقرّب من الطلبة» ويستخدم 
معاهم طرق تانية.. يحببهم في التعليم» بدل ما العيال بتتعلم بالضرب. 
وكدا.. بدأ حلم أحلام كبيرة للمدرسة» وبدأ يعمل خطة مختلفة وينفذها 
عشان مدرسته تبقى أحسن! 

وإيه الخطة المختلفة اللي نفذها؟ 

- شال أدوات الحزم الزيادة والرعب والتهديد اللي كانت في المدرسة» 
7 0 مع الطلبة ويحتويهم. اتعلم لغتهم عشان يعرف يتواصل 

.. اتعلم بوكسينج عشان يحسسهم ام حفزهم 

00 . احتواهم كدا! 

والخطة دي نفعت؟ 

- نفعت! واتغيّر صلاح قامًا من الشخص المتدلع اللي مش بيعرف 
يعمل حاجة لنفسه وبيغرق في شبر ميّه» لناظر شاطر ومحبوب ومبدع في 
أفكاره. وبدأ صلاح يجني ثمرة خطته.. ودي المرحلة الرابعة! مدرسته 
بدأت تتحسن فعلا لحد ما فازت بالمركز الأول في المسابقة! وهو اتجوز 
وخلفء. والقصة خلصت عل كدا. 

-فانتي بقى عايزاني أعمل زي صلاح دا؟ الموضوع مش بالسهولة دي! 

- طبعًا مش بالسهولة دي! المراحل دي بتاخد وقت» وممكن تلاقي 
تنكف النص بترجع خطوات اورا لاقي حط فقت فر جت تان 
لرحلة التوهان واللخبطة. بس لو صبرت زي صلاح» هتوصل للثمرة! 

- أنا تقريبًا واقف في مر حلة التوهان من ساعة ما بابا مات! بس انتي لما 
عض دی ال وات اح رومت غاد اكول كذا: مش عايز أفضل 
مش أناء مابعملش الحاجات اللي بحبهاء وماشي ورا المظاهرء وبعيد عن 
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مشاعري» وبعيد عن الشعب اللي المفروض يكون هو أولوياق! 

طب وناوي تعمل إيه؟ 

- هفكر في خطة. وابدأ أنفذها وأشوف.. يمكن أقدر أوصل لحاجة 
زي صلاح! 

-هتوصل أكيد! أهم حاجة تصبر يا شهريار.. اتقل تاخد حاجة نضيفة! 

- آنا مبسوط أوي إني أخيرًا لقيتك يا شهرزاد.. إنتي فعلا فارقة في 
حياتي جذا! 

نظرت له شهرزاد في خوفء وقالت لنفسها بصوت خافت: 

- هاااار اسود! هيعمل إيه بكرة دا وهو بيقول أخيرًا لقيتك! ‏ 

- إنتي بتقولي إيه؟ ٠‏ 

E 

- مالك وشك اصفرٌ فجأة كدا؟ 


- تصدقي آنا غلطان إني بسألك مالك! مسروووووور. 
- خلا!|!اااص! سيبنى لبكرة الله يخليك! 
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التغيير 

على مدار الكتاب اتكلّمنا كتير عن الگاءء عنما بتاعتناء عن الناس 
اللى حواليناء عن مشاعرنا والتعامل معاهاء عن نقاط القوة والضعف 
عندناء عن الشغف والقيم في الحياة» عن الوقت والرؤية والأهداف. على 
مدار الكتاب أثرنا مواضيع كتير.. حاجات محتاجين نفهمها في نفسناء 
وحاجات محتاجين نسيطر عليها ونديرها صح» وحاجات محتاجين 
نغيرهاء أو نتخلص منهاء وحاجات محتاجين نكتسبهاء وحاجات محتاجين 
ننظمها.. وکل دا في الآخر عشان نحقق مراد ربنا مننا. كل دا عشان نشوف 
إيه اللي احنا محتاجين نعمله عشان نعيش حياة نحس فيها بالرضا والمعنى 
والبصمة. 

في أول الكتاب عملنا اتفاق إننا مش هناخد قرارات كبيرة» ولا هنعمل 
تغيبرات ضخمة» غير لما نخلص قراءة الأول. ودلوقتى أنا عايزة أأكد على 
الوضية ند عا ق ناتك ا0 غ ادا 

يعني إيه؟ يعني إنتي عاملة فيها كوتش وكاتبة وبتاع» وفي الآخر 
تقوليلي خليك على وضعك؟ کا كنت؟ ماتغيرش حاجة؟ 

لآء مش القصد ©. 

في أكتوبز ۲٠٠۸‏ عملت فيديو على فيسبوك سميته «قعر الحلة». الهمدف 
من الفيديو دا كان إنه يوصيك إنك قبل ما تاخد أي قرار كبير في حياتك» 
هات الأول قعر الحلة! اعمل كل اللي تقدر تعمله! ابذل أقصى مجهود عندك! 

طب ليه الوصية دي؟ 

الفكرة إني لما بكتب» أو بدي محاضراتء أو بطلع في فيديو» أو بقعد 
مع حد» بنتكلم عن حياته ومشاکله» وهكذا.. بيبقى عندي آمل إن حياة 
الشخص دا مش محتاجة غير يادوب شوية تغييرات بسيطة هنا ولا هنا.. 
يضيف لحياته هواية بيحبهاء يبعد عن عادة معينة» يتعوّد يقول لأ أكترء 
يقرّب من ناس جديدة» ينظم يومه أحسنء وهكذا. تغييرات بسيطة يجدد 
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بيها حياته» ويحس إنه مبسوط وبيتطور أكتر. 

أنا عدّى عليا أوقات كنت بحس إني تعبانة ومتضايقة» ولما كنت ببص 
على البوصلة بتاعتي وبتكلم مع ال6[4ة عناناء كنت بلاقي إني محتاجة أجازة 
شوية بس. أفصل.. أغير الأماكن اللي بروحها.. أبدأ أقرا كتاب جديد.. 
أقعد مع ولادي أكتر. . أعمل تغييرات بسيطة يعني» وكنت بتبسطء 
ومودي بيرجع يظبط بعدها. 

قبن عدت أ قار اه کن م تة و خد اوا رات 
دي مش كفاية خالص! كنت بحس إن روحي محبوسة» وإن «تزيين» الحياة 
مش كفاية» أنا محتاجة أهدّ وابني على نضيف! ودا بيوجع.. أووووووي! 

لو انت كنت أوريدي عايش حياة مناسبة جدًا للغاءة عنما بتاعتك 
ولاقي نفسك وراضي وتام» الكلام اللي قلناه في الكتاب دا هيحقق لك 
رضا وانبساط أكتر. هتبقى عامل زي اللي بيظبط الإضاءة في أوضة هي 
ااا جحلو فا د کا اچک ١‏ 

كو رافك ا ر ی ا ا عك ره 
أصلا فقدت البوصلة تمامًا.. هيبقى كل كلمة» وكل سؤال» وكل تمرين 
في الكتاب داء بيوجع» بيدوس على الجرح.. لأنه بيقولك رسالة واحدة: 
انسف حمامك القديم! 

ا ااا :دض سان ا عا ف ا 
أغلب الأحيان. عملية محتاجة منك توت جزء قديم فيك وتحيي جزء 
تان ماشفتوش قبل كدا. التغيير في الحالة دي مش هيبقى جرد «تزيين».. دا 
هيبقى رعب! قرارات» ومشاعر مرعبة! ومهما كنت مقتنع بالتغيير» هيبقى 
برضه مؤلم ومليان توهان ووحدة وإحباط ووجع كبير! 

الأكيد إنك مع الوقت والتعامل الصح» هتوصل - إن شاء الله - 
لبر الأمان؛ وهتبقى النتيجة أحسن بكتير من شعورك الحالي بالسجن.. 
بس خلال الوقت دا إنت هتدخل خلاط مش أي حد يستحمله! عشان 
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كدا وصيتك: طول ما انت قادر» خليك على وضعك! هات آخر آآخرك 
في الحياة اللي انت فيهاء عشان لما تغيرها وتدخل الخلاط وتتفرم.. تبقى 
متماسك ومقتنع تمامًاء ومابتبصش وراك! 

الفصل دا بقى للناس اللي قررت تدخل الخلاط» وكمان للناس اللي 
دخلت الخلاط غصب عنها.. حصل ها تغيير رهيب في حياتها رماها في 
الخلاط من غير اختيار. 

أا كان انت اعترت التغيش بمزاجك أو اترميت فيه.غضى غك 
فعملية التغيير واحدة! الخريطة والخطوات اللى هتمر بيها واحدة. الفصل 
دا هيعرفك خريطة أو دورة التغيير دي» لهدف مهم جدًا.. إنك لما بتاخد 
قرار أو تعمل تغيير أو تدخل بلد جديدة» وانت عارف الخريطة بتاعتها 
مسبقا وماسكها في إيدك دا بيسهل عليك توقع المشاكل والأحاسيس 
والمطبات من قبل ماتحصلء والتعامل معاها وانت مستعد ها. كان فهم 
الخريطة بيديلك شعور بالطمأنينة إنك لو صبرت شوية بس» هتدخل 
المرحلة اللي بعدها والحتة المرعبة دي هتروح. بيديلك ثقة إنك ماشي صح› 
حتى في عز شعورك بالوجع والألم» لآن الخريطة بتقول إن اللي بيحصل دا 

من الآخر كداء لو انت قادر تكمل في حياتك وانت مبسوط وتعمل 
شوية تغييرات قليلة تبسطك أكتر» كمل كدا وزيّن وظبط وحط ديكورات 
وتاتشات عشان تضيف عمق ومعنى ورضا لحياتك. 

لکن لو مش قادر تمامًا وجبت آخرك ومحتاج تاخد قرار كبير» أو حتى 
لو الحياة هى اللى فاجئتك بتغيير شقلب لك الدنيا رأسًا على عقب» فالل 
جاي دا ليك يا ركنن غلبت أشرح لك زية الل عيحضل .ذا تقرر ف 
حمامك القديم» إيه دورة التغيير اللي هتعدي بيهاء عشان تبقى جاهز وفاهم 
وعارف تمشي في كل مرحلة وانت مسيطر! 
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يه تراجع ولا استسلام 

التغيير في الحياة دايا بياخد دورة معينة» غالبًا آنا وانت وكلنا مرينا بيها 
قبل كدا. حتى على مستوى المؤسسات» أي شركة كبيرة أو صغيرة هتبقى 
مرت بنفس المراحل دي» كل مرة حصل فيها تغيير كبير. 

الناس اللي بتبقى فاهمة دورة التغيير بتمشي ازاي» بيتعاملوا فيها أحسن 
وبيتأقلموا أسرع فبتعدي» مش بسهولة» بس أسهل من الشخص اللي مش 
فاهم طبيعة التغيير واللي بيحصل فيه. وفي الآخر هي دورة بتدور علينا كلنا ©. 

فيه ناس كتير جدًا اتكلموا عن دورة التغيير» أشهرهم على الإطلاق 116!ض.آ 
Mary Ann Salemog R. Brock‏ اللى عملوا كتاب The Change Cycle:‏ 
The Secret to Getting Through Life’s Difficult Changes‏ شرحوا 
فيه بالتفصيل المراحل اللي الإنسان» أو حتى المؤسسات» بيعدوا عليها ل 
بحصل هم تغيير كبير. التموذج بتاع Change cycle!‏ انتشر بشكل كبير بعد 
الكتاب داء وكتاب كتير شرحوه بطرق مختلفة. في الفصل دا اختارت لكم 
شرح مارثا بيك لدورة التغيير اللي اتكلمت عنه مع أوبرا وينفري وكتبته في 
کتاہا Finding Your Own North Star‏ لأنه فيه اقتراحات وأمثلة عملية 
ومناسبة جدًا للواقع بتاعنا. 

مارثا بيك قالت إن أول حاجة بتحصل» وقبل أي خلاط أو مراحل 
هندخل فيهاء بيحصل «حدث»» حدث بيحصلك في حياتك يرميك في 
خلاط التغيير. إيه طبيعة الحدث دا؟ وشكله؟ ونوعه؟ 

الحدث المقصود هنا مش حدث بسيط» زي إنك خسيت اتنين كيلو ولا 
اشتريت عربية جديدة ولا موبايلك اتسرق. الحدث المقصود هو حاجة 
غيرت جزء من هويتك» غيرت الطريقة اللي بقيت تشوف بيها نفسك. 

يعني إنك تشتري عربية أو موبايلك يضيع دا حدث آه» بس مش بيحولك 
هوية تانية. مابتعرفش نفسك قبل وبعد الحدث من «مالك موبايل» ل«فاقد 
موبايل». 
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ال ا ا م الوم م د 
ل«متزوج».. والعكس لو طلاق مثلا. لو بقى لك سنين بتشتغل دكتو 
واخدث اللي حصلا نك تقلت من مستشفى ستشفي تاي الحدث ا 
هو دا الحدث اللي بنتكلم عليه! 

فالحدث المقصود هناء هو الحدث الكبير اللي بيعمل تغيير في صورتك أو 
ووضعك أو التعريف بيك في عينك وعين الناس اللى حواليك. والأحداث 
دي بتبقى تلت أنواع: 

١‏ صدمات. 
ات فرصن:. 
اك تحر لات. 


كل حدث من التلاتة دول بيفتح لك باب إنك تعيد التفكير في حياتك وفي 
تعريفك لنفسك» إنك تعيد ترتيب أوراقك وتظبيط بوصلتك واختياراتك. 


-١‏ الصدمات 
الصدمة بتبقى عبارة عن تغيير مفاجئ بيحصل في محيطك» مش بيحصل 
من جواك انت» أو في تفكيرك. مكن الصدمة دي تبقى كارثة صحية زي 
مرض خطير» » مكن تبقى صدمة اجتماعية زي ان الشخص اللي بتحبه سابك» 
أو حد قريب منك توف (زي والد صلاح في فيلم الناظر اللي شهرزاد حكته. 
أو والد شهريار)» وممكن تبقى صدمة مادية زي إنك خسرت كل فلوسك 

في البورصة.. وهكذا. 

مش كل الصدمات بتبقى وحشة على فكرة» بس كلها بتبقى مفاجأة 
وكبيرة. خلال ثواني حياتك بتتهز هزة ماكنتش مرتب ها قبل كدا! 

لو فجأة صحيت من النوم لقيت نفسك ورثت فلوس رهيبة» الحدث 
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دا بيُعتبر صدمة برضه.. تخيل! هتلاقي نفسك بتمر تقريبًا بنفس المشاعر 
الغريبة بتاعة الشخص اللي اتصدم بسبب حدث سيئ! هتبقى حاسس 
إنك مش فاهم وعندك حالة إنكار» ممكن تخسر علاقات» وتكسب غيرهاء 


مكن تبقى حزين على حاجات فقدتها ومش عارف تتأقلم مع غيرها.. 
وهكذا. 


-١‏ الفرص 
محمد منير قال في أغنية من أغانيه: «الفرصة بنت جميلة راكبة عجلة 
ببدال»» ودي حقيقة ©» الفرصة دايا بيبقى شكلها جميل.. حظ سعيد.. 
فرصة بتجيلك وبتحسسك إنك تقدر تعمل نطة حلوة في اتجاه الحياة اللي 
لو الضدمات بتحصل لك فجأة من غير ترتيب منك» فالفرص بتبقى 
حاجة بتلمع وجميلة وانت نفسك فيها. مدير في شركة كبيرة كلمك عرض 
عليك وظيفة الأحلام» البنت اللي بتحبها طلعت بتبادلك نفس المشاعرء 
البلد اللي نفسك تعيش فيها فتحت باب الحجرة للناس.. فرص بتيجي 
للواحد أحياناء وممكن خوفه من التغيير يخليه يتردد ويضيع يع الفرصة» ودا 
يبقى أكبر غلط في الدنيا! عشان كدا مهم نفهم إيه اللي بيحصل مع التغيير» 

عشان نبطل نخاف منه لدرجة تعطلنا وتضيع علينا فرص كويسة! 

وبالرغم من إن الفرص بتبقى حاجة جميلة وشكلها حلوء إلا إنها 
بتحطنا في نفس مراحل دورة التغيير» زيها زي المصايب والصدمات! نفس 
الخلاط! نفس اللخبطة! واللي بيبقى متأكد النهارده إن دي فرصة حياته» 
وإن خلاص الدنيا ضحكت له» بيرجع بعد شهر أو اتنين حاسس إنه تایه 
ومش فاهم «هو آنا اختارت غلط؟ هو أنا اتسرعت؟». . والاجابة: ل 
لكيس بتمر بخلاط التغيير الطبيعي جدًا جدًا! 
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٣‏ التحّلات 

التحؤٌّلات هی التغيرات الل بتحصل بشكل أبطأ بكتير من الصدمات 
والفرص» وبتحصل جواك انت مش في العالم المحيط بك. 

هناء إنت نفسك بتتغير ! بتبدأ تدور على الگاءء 106) بتاعتك. إحساسك 
بالحبسة والضغط بيخلوك رغم إن كل حاجة حواليك بمكن يبقى شكلها 
مثالي وهادي ومستقرء إلا إنك تعبان جدًا! بتفضل تعافر وتصبر لحد مايا 
تنهار عشان ال5616 عنم حلاص جابت آخرها ومش هتسكت لك تاني» يا 
تقرر أخيرًا إنك تسمعها وتشوف إنت مينء وعايز تعمل إيه!. 


عالقا في مكان لا تنتمى إليه» 


(ماندي هال). 


المشكلة إن النوع دا من الأحداث أو التغيير اللي بيحصل واحدة واحدة 
من جواك» بيبقى أصعب بكتير في تقبّله واستيعابه من الصدمات والفرص. 
سهل تشزح لنفسك وللي حواليك انت ليه قلبت حياتك رأسًا على عقب بعد 
ما ورثت» ولا هاجرت» ولا طلقت» ولا جالك المرض الفلانيء لا قدّر الله. 
لكن مش سهل خالص تشرح للبرلمان بتاعك انت ليه وانت عندك ٤٠٥‏ سنة 
بدأت تدرس حاجة جديدة تمامّاء وتعمل كاريير شيفت» لمجرد 9 
تحب نفسك كفاية وتطلع من الحبسة وتجرب مجال جديد! مش سهل تشر 
التحؤّلات اللي جواك للناس. . لدرجة إنى ا اد 
القندمات والفرضءعشان ماكناش هعرف تقر ولا کان عيبت عفلانا 
الشجاعة إننا نعمل التغيير دا بإرادتنا! عشان كدا ساعات كتير بتحصل لنا 
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صدمات صعبة جدًا في ظاهرهاء لكن هي في الحقيقة بتحررنا من خنقة كنا 
حاسين بيهاء ومش عارفين نطلع منها. 

افتكر ” أحداث كبيرة حصلت لك في حياتك وغيّرت هويتك ونظرتك 
لنفسك.. هل كانت صدمات» ولا فرصء ولا تحولات؟ 

هل استخدمت الأحداث دي عشان ترجع تتواصل مع ال1اء5 عناتا 
بتاعتك وتشوف إنت عايز تعمل إيه» ولا استسلمت ومشيت مع الضغط 
المجتمعي وخحلاص؟ 
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كدا احنا عرفنا يعنى إيه «الحدث» اللى بيد خلنا في دورة التغيير. أيّا كان 
بقى الحدث اللى حصل أو اللى لسه هيحصلء إيه هى مراحل التغيير الى 


كلنا بنمر بيها؟ 
٤‏ مراحل بالترتيب: 


١‏ مرحلة الموت والولادة. 

0 مرحلة الدراما والملاحم. 

٤‏ مرحلة الراحة والثمرة. 

مهم جذا قبل مانتكلم على طبيعة كل مرحلة بالتفصيل» وازاي نتعامل 
معاهاء إننا نقول نقطتين مهمين: 


أولا: اال ها سكل ا ا 
ليها طبيعة مختلفة» وبالتالي كتالوج مختلف في التعامل معاها زي ما هنشوف» 
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لکن *ما واقعيًّا مش مفصولين عن بعض. واقعيًا هما بيدخلوا في بعض بشكل 
تدريجي. اللخبطة والألم اللي بيحصلوا في مرحلة «الموت والولادة» مع الوقت 
بيهدواء وبيبدأ يظهر بريق أمل يدخلنا في مرحلة «الحلم والخطة». مرحلة 
«الحلم والخطة» بتبدأ بأفكار كتير ملخبطة» بس مع الوقت بتوضح أكترء 
وتبدأ تتنفذ على أرض الواقع وتظهر «الدراما والمشاكل». مرحلة «الدراما 
lu E CC ay‏ 
الواحد بيفهم ويتعلم ويصلح ويدخل في مرحلة «الراحة والثمرة». 

لا بتحدد إنت في أنبى مرحلة» دا بيساعدك جدًا تتقبل اللى بيحصل 
فيها وتتوقع إيه اللي جاي. بيساعدك كان تخطط للمراحل اللي قدا 
حسب مكانك في دورة التغيير. 

- ثانيا: محتاجين نعرف إنه رغم إن كل مرحلة في دورة التغيير حتمية 
ولازم كلنا هنمر بيهاء إلا إن كل واحد فينا بيبقى «أشطر» في مرحلة عن 
مرحلة تانية حسب شخصيته. ممكن تلاقي نفسك مثلا شاطر جدا في 
الحلم والتخطيط. > لكن يمكن في التنفيذ ضعيف شوية. واحد تاني يقول 
لك «ماتقوليش فكر وخططء. إديني خطوات وأنا أنفذ تنفيذ مايخرش 
الميّه». واحد تالت بيحب الروتين بتاع المرحلة الرابعة جدًاء وبالتالي 
مابيعملش أي تجديد في حياته عشان مابيقدرش يستحمل لخبطة المرحلة 
الأولى. وواحد العكس» مابيستحملش الروتين وطول النهار بيجرب في 
حاجات ومايكملش ويزهق وقاعد قابع في المرحلة الأولى. 

الخلاصة إننا مختلفين تمامًا عن بعض! شخصياتنا مختلفة» وبالتالي 
مهاراتنا في التعامل مع كل مرحلة ختلفة. ودا طبيعي جدًا ومش المفروض 
تجلد نفسك عليه. الفكرة في الآخر إنك «تتقبل» إنك ‏ شئت أم أبيت - 
إنت مضطر تتعامل مع الأربع مراحل.. وإن المراحل اللي هتلاقي نفسك 
ضعيف فيهاء مفيش قدامك حل غير إنك يا تدرب نفسك على المهارات 
الى محتاجها في المرحلة دي» يا تستعين بصديق! تستعين بحد يساعدك في 
التنفيذ لو دي نقطة ضعفك. يفكر معاك بصوت عالي» ويطلع اللي جواك. 


۲۵۹ 


ينظم لك الروتين بتاعك ويفكرك بيه. يسمع الوجع والمشاعر الملخبطة 
استعين بالشخص المناسب اللى يساعدك فيها. 


الصورة دي بتوضح أكتر المراحل وترتر 


انا مش عارف ايه اللي 
بيحصل» وده طبيعي 


المرحلة؟ ١‏ 00 :أ خرحلة ۴ ش 


الراحة والثمرة ٠ ٠.‏ ا ١‏ البراما والاجن : 


ا 


خلاصة القواعد دي إن الموت علينا حق © كدا كدا انت هتمر بكل 
المراحل! لا هينفع تعيش عمرك كله في مرحلة واحدة سواء حلوة أو 
وحشة» ولا هينفع تخنصر وتنط مرحلة فيهم. لازم هتمر بيهم كلهم! كل 
تعدي بأقل الخساير» وبعد كدا تسيب نفسك © وعلى أد ما انت هتبقى 
واعي للمراحل دي ومتوقعهاء على أد ما خوفك منها هيكون أقل» وتأثير 
الناس اللي هتحاول تهز ثقتك في قراراتك ساعتها هيكون أقل. هتلاقي 
نفسك أكثر تحمل وأكثر مثابرة وأكثر ثقة في الطريق. 


كار نا فضي ی ا ت 
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المرحلة الأولى: الموت والولادة 

كل واحد فينا هيكون فاكر حدث في حياته يقدر بينه وبين نفسه يؤرخ 
لما قبل × وما بعد .× 

أنّا كان بقى إكس دا كان حاجة حصلت لك فجأة ماكنتش متوقعها 
(صدمة)» ولا كان حاجة انت كنت مستنيها وبتخطط لها (فرصة)» ولا 
تغيير بدأ بسيط جواك وفضل يكبر يكبر لحد ما أخيرًا قررت تاخد موقف 
(تحؤّل). أيّا كان إيه إكس داء حلو ولا وحشء المهم إنه جه لخبط لك 
حياتك اللي كانت قبله» وخلاك شخص تاني» ورماك في المرحلة الأولى 
من دورة التغيير: «الموت والولادة». 

مشكلة كبيرة في مجتمعنا وتربيتنا وتعليمنا حتى إننا اتعلمنا ازاي نحل 
مسائل حسابية» نعالج أمراض جسدية» نلبس ونمشي ونسوق عربية وطيارة.. 
بس ماتعلمناش ازاي «نسوق» حياتنا! اتعلمنا ازاي نذاكر وننجح» لکن 
ماتعلمناش ازاي نفشل ! كأن المجتمع كله متوقع مننا إننا عمرنا ماهنفشل 
ولا هنقع ولا هنتهز» فمش محتاجين نتعلم نعمل إيه لما دا يحصل لنا! 
المجتمع علمنا نعمل إيه عشان نشتغل.. ناخد أنهي شهادة» نكتب السيرة 
الذاتية ازاي» نقول إيه في الإنترفيو» بس ماعلمناش نعمل إيه لما نصحى 
من النوم نلاقي نفسنا مجبرين نمشي من الشغل! نتعامل مع إحساسنا ازاي! 
علمنا نعمل إيه عشان نتجوز ونجيب الشقة ونفرشها ونعمل الفرح» وكل 
الكتالوج داء بس ماعلمناش لو الجوازة دي ماكملتش نتعامل مع مشاعرنا 
ازاي وقتها! نتصرف ازاي في التغييرات الكبيرة اللي بتحصل في حياتنا.. 
محدش علمنا الحاجات دي مع إن التغييرات دي حتمية ة جدًا في الحياة! 
باح بن a‏ لحو ا ف 
عمياني واحنا منساقين مش فاهمين إيه اللي بيحصل ولا مستعدين له 
وبناخد أحيانًا قرارات في قمة الغلط وقتها! 


۲٣۱ 


الحدث بیحصل .. صدمة» فر صة» ل و فخ أو ل وحشس أو 


بداية المرحلة الأولى: عيش موت ك! 


زي ما اتفقنا قبل كداء الحدث المقصود ب× هو الحدث اللي خلى 
هويتك تتغير من حاجة لحاجة. خلى هوية عندك «تموت» وهوية تانية 
تتولد! وعمرك ما هتبدأ حياة جديدة بعد × غير لما تتخلى عن هوية انت 


كنت عايشها قبل ×! 

مثال على كده: بالنسبة لي مثلا من أهم الهويات اللي بركز عليها في 
حياتي هوية «الصديقة». دوري كصديقة وعلاقتي الاجتماعية بصحابي 
وأهلي شيء مهم جدًا بالنسبة لي! لما هاجرت» رغم إن الهجرة كانت 
فرصة جميلة وكنت بخطط لهاء إلا إن الهوية دي اتضربت بالنار تمامًا 
لأني سافرت واضطريت أعافر مع الشعور بالوحدة وتكوين الصداقات 
من أول وجديد.. ودا كان شعور قاتل بالنسبة لى. الشاهد فى القصة إنه 
رغم إن الحدث هنا المفروض «فرصة». إلا إنه دمّر لي شوية هويات 
عندي» وبالتالي رماني في دورة التغيير.. وأول مرحلة فيها كانت الموت! 


جزئية «الموت» ذ فى المرحلة دي معناها تقبّل إنك فقدت الهوية دي 
خلاص. فقدت هوية «متزوج» لما اتطلقت. فقدت هوية «مهندس» لما 
عملت كاريير شيفت واشتغلت فى البيزنس» فقدت هوية «مدير نفسك» 
لما قفلت شركتك وقررت تشتغل موظف. أيَّا كانت طبيعة الحدثء وأيًا 
كانت أسبابه.. الهوية دي ماتت.. باي باي.. ودي أكتر حاجة مؤلمة وأول 
حاجة محتاجين نتعايش معاها! 


نتعايش معاها ازاي؟ 
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فاكر لما اتكلمنا عن مشاعر الحزن وال؟ءنع اللي بييجي مع الفقد 
في الفصل الثالث؟ هو دا بالظبط الشعور اللي بيبقى جواك ساعتها واللي 
محتاج تتقبله! مش هينفع أبدًا في بداية المرحلة الأولى (الموت والولادة) 
إنك تمثل إنك مبسوط وسعيدء وإلا هتبقى بتطوّل على نفسك مدة الحزن! 
استسلم للحزن دا وتقبّله تمامًا.. دا شعور بشري طبيعي جدًّا تحسه» سواء 
الحدث اللى حصل كان فرصة جميلة أو صدمة بائسة! إنت «فقدت» 
عور ا و ترق فلاا وف نا لتخرن :وا ا 
كي سس قاد جتن نجه اط ا ا مكحي نا عاك اد 
إنكار للحدث اللي حصل» وساعات بحزن وحسرة وألم» وساعات بهدوء 
وتقبّل» وبعدين ترجع تاني للشعور بالألم وهكذا.. وكُلللل دا طبيعي جدًا 
وانت «محتاج» تسيب نفسك للمشاعر دي» لحد ما توصل لبر الأمان. 


طبعًا الصدمات بالذات بتلخبطنا أكتر شويتين من الفرص اللي بنبقى 
بنتمناهاء أو التحؤّلات اللي بتبقى بتحصل لنا تدريجيًا. وممكن الصدمة 
تاخد مننا أسابيع وشهور عقبال ما نستوعب إنها حصلت بالفعل» وإنه 
خلاص الحياة فعليًا اتغيرت! عشان كدا بأكد تاني: خد وقتك في الحزن! 
ماتجبرش نفسك بالعافية تطلع منه وتتخطى مشاعرك! ومهم تعرف إن 
كل واحد فينا رد فعله بعد الصدمة ممكن يختلف جدًا! لما النبي - عليه 
الصلاة والسلام ‏ مات» سيدنا أبو بكر جزن حزن رهيب» لكن تماسك 
وخرج كلم الناس! على الناحية التانية سيدنا عمر قال: «والله ما مات 
رسول الله». وتوعد اللي هيقول إنه مات بإنه هيقتله. حصل له حالة من 
الإنكار من هول صدمته إن رسول الله مات! اللي عايزة أقوله في الآخر 
إننا فعلا مختلفين. ايا كان رد فعلك تجاه الصدمة» خد وقتك! فيه زلزال 
حصل لحياتك» ومخك محتاج وقت يستوعب دا! 


أهم حاجة في المرحلة دي» إنك ماتخدش أي قرارات كبيرة لحد ما 
الإعصار دا يهدا! النقطة دي فى غاية الأهمية لأن فيه ناس فى الدنيا عايشة 
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على حس الناس اللي في المرحلة دي! بتصطادهم! تبقى واحدة لسه متطلقة 
أو خارجة من علاقة ويادوب فى المرحلة الأولى» تلاقى الرجالة اتلمت 
حواليها كله عايز يستغل التوهان واللخبطة اللي هي فيها! يبقى واحد لسه 
وارث فلوس امبارح» تلاقي اللي بيقترح عليه «يلاا نعمل بيها المشروع 
الفلاني». يبقى حد لسه حاصل له خسارة مادية كبيرة» تلاقي اللي يقوله: 
«بيع لي شقتك» ويشتريها بنص تمنها عشان يستغل ظروفه! افتكر دايمًا إن 
المرحلة دي مش مرخلة قرارات تلزم نفسك بيها حالص لأنك متلخبط 
فعاد! قول للناس اللي حواليك كدا: «أنا محتاج وقت.. كتير.. أنا مش 
هقدر ألزم نفسي بأي حاجة» لحد ما أهدا وأشوف الدنيا هتمشي ازاي». 

الشخص اللي بيطلغ من علاقة يدخل في غيرها وهو لسه ملخبط 
وماتعافاش من التجربة اللى فاتت.. العلاقة الجديدة دي بيسموها 20نا160 
..rel tionship‏ وبيبقى فيها ظلم كبير لنفسه وللطرف الجديد» وعادة بيتفاجئ 
بعد ما يهدا إنه بوظ الدنيا أكترء لمجرد إنه ماكنش مستحمل مشاعر «الموت» 
أو الفقد اللي في بداية المرحلة الأولى! 

اللى عايزة أقوله إن طبيعة المرحلة دي اللخبطة! الخوف! حتى لو 
ال جه شه انت كان سك هيا طا اف فة او شاع 
إنها بتطلعك من دايرة الراحة بتاعتك لآفاق أكبر وأوسع.. ودا مهما كان 
جميل وعظيم» فهو برضه مرعب! وزي ما اتفقنا مشاعر الحزن أو الخوف 
مش مشاعر وحشة.. إحنا بس محتاجين نستخدمها صح. لو اللي مسيطر 
عليك في المرحلة دي الشعور بالخوف» ارجع للفصل التالت وشوف 
تتعامل معاه ازاي. اتكلم مع الگاءء علا بتاعتك» واسألها: إنتي نفسك 
في إيه؟ تقبل مشاعرك واسمعها بالراحة وهي هتعدي! 

من المشاعر اللي ساعات بتظهر بشدة في المرحلة دي برضه: Ek‏ 
الضمير! ضميرك بيأنبك جدًا حتى لو الحدث اللي حصلك كان حدث 
حلو! ورثت فلوس» جاتلك شغلانة في البلد الفلانية» أي فرصة كنت 
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مستنيها حصلت لك.. بيجيلك شعور كدا إنك هتكبر وهتسيب ناس وراك! 
تأنيب ضمير غريب إن ظروفك بقت أحسن من ظروف ناس بتحبهاء أو 
إن حد ممكن يكون غيران منك» أو إنك اتشغلت عن أهلك أو صحابك 
ومابقتوش عارفين تتقابلوا وتتكلموا زي زمان. أو إنك زعّلت ناس مهمة 
بالنسبة لك لما ما أخدتش بنصيحتهم. . ودا طبععا ساعات بيضيف للوجع 
ES ARA‏ 


تطور من الناس اللي بتحبها. كران مش لازم کل اناس تواق ر 
ب رقي نموا eT‏ لوت ايك 
وتحبطك وهي في الحقيقة بتعمل إسقاط لمخاوفها وإحباطها من حياتها 
هي» على حياتك انت! 


لو الحدث اللي حصل لك كان «تحول» من جواك واحدة واحدة لحد 
ما جمعت شوية شجاعة وأخدت قرار شقلب لك حياتك» فانت غالبا أكتر 
واحد هيعاني من نظرة وكلام الناس اللي حواليه! أكتر من بتاع الصدمة 
ل يي 
نت در كذاء یک :اللي ممكن کن وج ر ا 
مستحمل تكمل في شر كتك أنا مش شايفة إيه العيب القاتل فى خطيبك 
اللي مخليكي هتفشكلي قبل الفرح بشهر بعد كل داء يا بنتي كل الناس 
تتمنى ظروفك دي...»)» وهكذا! 

كل كلمة» وكل اتهام» وكل سؤالء وكل نقد في المرحلة دي» هيبقى 
عامل زي السكينة! كل واحد بيقطع فيك على أمل إنك يمكن تنزل دم كفاية 
ا ال ا سا EE‏ 
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فاهمين التغيير اللى فيك دا ليه وإمتى وإيه اللى أثر عليك كدا! 


عشان تقدر تصمد في كل خلاط المشاعر دي: حزن على خوف على 
توهان على تأنيب ضمير على شك على وجع.. محتاج شجاعة وإرادة 
ومجهووووود! مجهود إنك تحاوط نفسك بناس تشجعك! تدور على 
قبيلتك وتكلمهم كل يوم! تقعد كل يوم شوية مع نفسك» تحط المشاعر 
والشكوك والأفكار السلبية دي كلها على ورقة عشان تطلع من دماغك» 
وبعدين تتناقش فيهم مع نفسك كأنك بتحل مشاكل شخص تاني غيرك! 
مجهود إنك ترجع لبوصلتك كل مرة تتوه. ترجع للقواعد. تسأل نفسك: 
اللي أنا بعمله دا حرام؟ هيضر حد؟ هل في إيدي أقلل الضرر دا؟ هل هقدر 
أكمل وأتكيف وأبقى مبسوط من غير ما أغير حاجة؟ أنا بخوف نفسى 
بإيه» وهل المخاوف دي منطقية ولا دا صوت المجتمع وخلاص؟ هل 
فيه أمثلة ناجحة ممكن أتعلم منها؟ طب الأمثلة الفاشلة ممكن أتعلم منها 
إيه؟ طب لو تخيلت للحظة دلوقتي إني رجعت لحياتي القديمة: رجعت 
لنفس وظيفتي» أو رجعت لطليقي» أو رجعت البلد الفلانية.. لو كملت 
في الحياة القديمة دي عشرة عشرين سنة كمان بكل تفاصيلهاء 0 
بإيه؟ غمض عنيك وتخيّل معايا وفكّر في إحساسك بجد! شايف كرشة 
التقّس وقبضة الصدر اللي حستها دلوقتي؟ إنت مش بتتوهم ولا بتضحك 
على نفسك» هی كانت حياة مؤلمة فعلا زي ما انت حسیٹ دلوقتى بمجرد 
ماتخيلت إنك رجعت لها تاني! ۰ 


أيا كانت المشاعر اللى انت حاسسها فى المرحلة دي» اوعى تضحك 
على نفسك أو تخدعها! اوعى تسيب الگاءء عنانا بتاعتك وتبطل تكلمها! 
موت هوية عندك_أيّا كان الحدث اللي حصل ‏ شيء مؤلم جدًا! socialJl‏ 
ل ا 
بكل الطرق! عايزاك تطمنها وتقول لها «الموت» مؤلم.. واللي انتي حاساه 
دا طبيعي.. واحنا مع بعض» وهنعدي.. إن شاء الله! 


للف 


بداية المرحلة الأولى: عيش موت ك! 
د عد # 

نص المرحلة الأولى: النقلة! 

تقبّلت خلاص إن «عمرنا ما هنرجع زي زمان» على رأي عمرو دياب؟ 
حياتك القديمة دي خلاص؟ تقبّلت الحقيقة وعشت موتك؟ أهلا بيك 
فى الصحراء! 

الهوية القديمة ماتت» ولسه ماكونتش هوية جديدة. 

العلاقات القديمة بعدت» وله ماكوؤنتش علاقات جديدة. 
واقف فى مكان. ومش معايا حد! 

شعور قاتل! 

كل حاجة في حياتك بتبقى قايمة على شعورك ب«أنا مين؟» لما بتفقد 
الشعور دا وماتبقاش عارف «انت مين» بتنهار وتتعب وتحس بالخوف 
واليأس.. لدرجة إنك ممكن تاخد قرارات مُدّمرة جداء فى محاولة منك 
إنك تنهى التوهان اللى انت حاسه! 

طيب إيه الخطوات اللى ممكن تعملها فى النقلة بين الهويات دي» 
لحد ما تعدى؟ 
١‏ ارجع للبوصلة 

الخوف من المجهول والشعور بالتوهان اللي بنحس بيه في المرحلة 
الأولى» بيخلي ناس كتير تقول «مش لاعبة»» وتحاول ترجع بضهرها لما 
قبل الحدثء وتعيد بناء الحياة اللي فاتت بشعور «اللي نعرفه أحسن من 
اللى ما نعرفوش» حتى لو «اللى نعرفه» دا كان أصلا سجن بالنسبة لها! 
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الخوف من المجهول طبيعي! اللي محتاجين نعمله ساعتها مش إننا 
نلف بضهرناء إحنا محتاجين نبص على البوصلة! واحنا اتكلمنا في الكتاب 
عن طرق كتير بنعرف بيها ال5611 ©1) بتاعتنا عايزة تقولنا إيه. بدل ما نحاول 
رجح للقديم من باب الخوف» الأفضل نستشير البوصلة بتاعتناء نقضي 
وقت مع مشاعرناء ومع ال5611 16ا:) عشان نطمن نفسنا إننا هنوصل» حتى: 
لو مش شايفين الأرض دلوقتي. 


لو آنا النهارده جيت خطفتك وخدّرتك وحطيتك في طيارة» فتحت 
عينك تاني يوم لقيت نفسك وسط قبيلة زولو في جنوب أفريقياء هل الطبيعي 
إنك أول حاجة تعملها إنك تقعد تحط خطة لحياتك؟ أكيد لأ! 

الطبيعي إنك هتتوتر جدّاء وبعدين تحاول تهدي نفسك» وبعدين تحاول 
تفهم إيه اللي حصل ومين الناس دي» وتجمّع معلومات تخليك تفهم انت 
فين في الدنيا عشان تقرر هتعمل إيه. 

تين الف ةلا 

اعتبر الحدث اللي حصل لك رماك في قبيلة زولوء وانت دلوقتي مش 
هينفع تمامًا تاحد أي قرارات كبيرة» أو تلزم نفسك بحاجات.. لحد ماتهدا 
وتعدي من المرحلة الأولى. 

هتلاقي نفسك في مر حلة النقلة اللي بتحصل بين الموت والحياة. بقى 
وبعد ماهديت شوية بتحاول تفكر تلبس إيه بقى» ألبس زيهم ولا أفصّل 
قميص وبنطلون؟ ولا لأ لأ البتاع دا ممكن يبقى شورت كويس» طب ما 
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يقعد في العرجلة دي توي على E‏ كتير صعربهاء وتشيوت 
أنهي هتليق عليك. ودا طبيعي جدًا. حياتك بتتغير وبيجيلك أفكار: أنا 
فاون کا ی ا سی ا عابر أرجع اديس في 
الجامعة» أنا هلبس الحجاب» أنا هقلع الحجاب... إلخ» إلخ. 


سيب الأفكار تيجى» إلعب معاها شوية» جمّع معلومات» ممكن تجرب 
حاجات على خفيف.. لكن بلاش تدبس نفسك في حاجة كبيرة دلوقتي 
عشان انت لسه تفكيرك مش مستقر. 


؟_ خليك حاضر 

عيش لحظة بلحظة واستسلم لمرحلة الولا حاجة. ريلاكس. شششش. 
الرهبان بيقضوا نص يومهم تقريبًا ساكتين تمامًا في حالة من التأمل! تأمل 
إيه؟ إيه الملل دا؟ تأمل اللي جواهم.. تأمل أفكارهم ومشاعرهم.. تأمل 
التغيير اللي بيحصل لهم.. تأمل اللي هيطلع منهم! 

مرحلة ال«ولا حاجة» دي بتطلّع هر البني آدم شخصية وأفكار جديدةء 
بشرط إنه يهدا ويستسلم لها ويحاول بفضول وشغف يستكشف نفسه فيها. 

إحساسك إن الوقت بيعدي ببطء» إحساس طبيعي جدا. . عيش يوم بيوم 
وحاول تستمتع فترة بالصمت. الخرجلة الأول فربحلة نظو انك بسيطة جد 
كأنك عيّان أو عامل عملية جراحية والنهارده أول يوم هتتستد وتمشي. 
مش محتاج تفكر مشيتك الأسبوع الجاي هتبقى عاملة ازاي» إنت محتاج 
يادوب تمشي يوم بيوم رون شاعة يوق سناعة! الت أصاد اورف ل في 
اليوم الواحد في المرحلة الأولى دي» مشاعرك بتتغير أد إيه! ماتفكرش 
لقدام. اک سني ج تنك ر اح ر جنوه لوو تحتو ن ي 
إية في الآخر. 
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٤‏ تقبّل أزمة ا حوية 

كتير مننا بيعتبر إن التوهان والخنقة والضيق اللي بيحسه في المرحلة 
الأولى» دا علامة على إن قراره كان غلط! القرار الصح ‏ في اعتقاده ‏ 
المفروض يكون سلس ومبهج ومريح تمامًا من أوله لآخره. وبناء عليه 
لما الشخص دا ب بيحس بالضيق» ؛ بتلاقيه جاب ورا ورجع كلّم مديره في 
الال عفان ير عا كو البشعة الى ا ا 
تاني لخطيبها اللي كان جايب لها المرض ومطلع عينها! 


الرجوع خطوتين لورا أو ما يسمّى ال56م612: شيء طبيعي على فكرة 
برضه وفيه ناس بتحتاج تعمله مرة واتنين وتلاتة» لحد ما تتأكد تمامًا من 
جواها إنه لا تراجع ولا استسلام! لحد ما تحس بشعور: آنا اتغيرت! حياتي 
اتغيرت! مش هينفع أرجع للي كان» زي ما مش هينفع أرجع ألبس الشورت 
اللي كنت بلبسه وأنا عندي ؛ سنين! أنا صحيح النهارده مش عارف أنا مين 
ولا هعمل إيه» ولا طايل الشورت ولا معايا هدوم وواقف يا مولاي كما 
خلقتني» خايف ومتألم وعندي أزمة هوية رهيبة.. بس مستحيل أرجع لورا! 


5ه غير النضارة 

من حوالي “ سئين عملت عملية جراحية كبيرة» تعبت جدًا فيها وحصل 
لي مضاعفات وكنت حاسة بعدها بضعف ووجع رهيب! ماكنتش بعرف 
اعدى كوييى» E‏ عدا والحووض ١‏ قرول دان كان 
مضايقني : نفسيا اكز من آي حاجة تانية! في يوم واحدة صاحبتي جت 
زارتني وقعدت أشتكي لها من إحساسي دا. . لقيتها بعد ما سمعتني قالت 
لي : : «بدل يا هبة ما تحطي كل تركيزك في إنك مش عارفه تمشي» مش عارفة 
تتحركي» مش عارفة تفردي ضهرك. . حاولي تفكري إن دا طبيعي جدًا بعد 
العملية وإنه مش ب بيستمر! إنتي بتتعافي كل يوم» وهي مسألة وقت والشعور 
دا هيعدي وهتنسيه تمامًا!»» ورغم إن النصيحة تبدو كلام معروف وبسيط 
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ام و ا ی ويه ونيا ا 
تفكيرك بتفرق كتيرررر جدًا في تحملك للألم! النضارة اللي شايف بيها 
اللي بيحصل! الصورة اللي عامل عليها زووم ومركز كل تفكيرك فيها! أنا 
لحد النهارده بعد " سنين من القصة دي كل ما بمر بموقف صعب بحس 
إني بتعصر فيه» بفتكر الكلام دا: هيعدي.. وقت وهيعدي! 


لو حاولت تبص على اللقطة اللي انت فيها دي على إنك «بتكبر»» 
وابتطور» مش بتدمر وبتتكسر.. صدقني الفكرة دي هتفرق كتير في تحملك! 
زي الأم اللي بتتحمل ألم الولادة أكتر بمجرد ما تفكر نفسها إنه «طبيعي»» 
وإنه (هيعدي»» وهتولد طفل جديد ينسيها الألم دا. 


اما يهم في ا ياة ليس هو ما يحدث لك» ولكن ماذا ستتذگر» 
وكيف ستتذكّر ذلك» 
(غابرييل غارسيا ما ركيز). 


5 اطلب المساعدة 

إنت النهارده صحيت في قبيلة زولو في جنوب أفريقياء بتمثل على 
مين إنك عارف كل حاجة ومسيطر وبرنس؟ 

اعترف إنك تايه ومش فاهم حاجة. واطلب المساعدة! مش معنى 
إنك أكبر مدير في العالم» أعظم دكتور في البشرية» أفخم مهندس في 
الكوكب... إنه متوقع منك تبقى بتسلك في أي موقف جديد تتحط فيه! 
معلش» اركن ال5611 500121 بتاعتك دي على جنب دلوقتى» وتواضع كدا 
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واستعین بصديق! اسأل واستشير وقول أنا متلخبط ومش عارف.. عاااادي 
والله! مهما كنت انت أبو العرّيفء إنت في الآخر بني آدم! واحنا كتير 
بنعرف نحل مشاكل الناس اللي حوالينا بمنتهى السهولة والذكاء» وبنيجي 
عند مشاكلنا احنا وبنهتج! اطلب مساعدة ودعم» هتلاقي المرحلة الأولى 
بقت أسهل» وهتكسب كمان احترام الناس اللي حواليك وصداقتهم! 


شعارك ف ا مرحلة الأو لى: أنا مش فاهم هعمل إيه وإيه الي بيحصل.. 


ودا طبيعي! 


¥ عإد علد 


نهاية المرحلة الأولى: الولادة! 

بعد ما بتعدي في البداية بمرحلة الموت والفقد والألم» وبعدين مرحلة 
النقلة بين الموت والولادة وشعور التوهان والحيرة» بتدخل مرحلة «الولادة»» 
ودي آخر فقرة في المرحلة الأولى من دورة التغيير. 

الفقرة دي في المرحلة الأولى أنا بحب أسميها «باين حبيت» زي أغنية 
عمرو دياب )؛ هي فقرة الوقوع في الحب. لو وقعت في الحب قبل كداء 
عايزاك تفتكر الوقت دا. 

وقت الوقوع في الحب الواحد بيحس إنه فاقد السيطرة.. بيحس انه 
طاير بشكل ماء وممكن يكون مش عارف لسه برضه هيروح فين» وهيعمل 
إيه.. بس هو شعور جميل ©. 
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لما بتعدي شعور الفقد والوجع واللخبطة اللي في أول ونص المرحلة 
الأولىء بتيجي على آخرهاء وتحس إنك بدأت تحب الحياة الجديدة. بدأت 
حب شغلانة معيئة» هواية جديدةء رياضة مختلفة» آنا كان.. بس الوقوع 
في الحب دا بيغيرك! بيخليك تقضي وقتك بتعمل حاجة جديدة ماكنتش 
بتعملها قبل كدا. القصة دي مش بتحصل عشان البني آدم بيكون بائس 
ويائس وبيتعلق بأي حاجة وخلاص...لأ! القصة دي بتحصل عشان الانهيار 
بتاع المرحلة الأولى بيخلي الاءء 500181 تنكمش وتهداء وتدي فرصة 
لل٤اعء‏ مآ إنها تنطلق. . ولما بتنطلق بتفتح لك آفاق جديدة فى الحياة. 


مفيش واحدة أعرفها سابت نفسها في المرحلة الأولى وتقبّلت مشاعرهاء 
غير ومع الوقت حصل لها كدا. اللي طلعت من انهيار علاقة مؤذية بإنها 
وقعت في حب الغطس ودرسته وبقى مصدر سعادة في حياتها! واللي 
اتفرمت بعد قرار الهجرة لحد ماحبت القفز بالمظلات» وبقى دا اللي بيديها 
الدافع في شغلها وبيتها وولادها. . واللي حبت الكتابة واللي بدأت ورشة 
ا ال سن نض 


O 
وبتستشير الاو عدم بتاعتك» وبتستعين بربنا أو لا وأخيرًا طبعًا. . بتوصل!‎ 
الاءء عنما عايزاك تنجح في شغلك وعلاقاتك وحياتك وتكون مبسوط.‎ 
الناس اللي هي بتحبها وبترتاح معاهاء هما فعليًا الناس اللي انت محتاجها‎ 
في حياتك. الهوايات اللي هي بتحبها والشغلانات اللي هي نفسها فيها؛‎ 
بتبقى فعليًا هي الحاجات المناسبة ليك. مش عشان انت إنسان «الأنا»‎ 
عندك عظيمة ومخلّصة وفاهمة كل حاجة» وانت المفروض تمشي وراها‎ 
وخلاص.. لكن عشان أنا عندي اعتقاد إن ربنا إِدَّانا بوصلة ال2اءة عله‎ 
دي جوانا عشان تساعدنا في حياتناء مش عشان نكبتها ونكتمها ونهينها.‎ 


زفف 


إدّانا أداة جوا كل إنسان يقدر يرجع لها عشان توجهه للي مناسب ليه هو 
بغض النظر عن أي حد تاني. 

وانت تايه وسارح في ملكوت المرحلة الأولى» اسمع كلام ال2اءة عuم)‏ 
بتاعتك مكان ماتوديك. بتقولك حل اقرا الكتاب داء اخرج النهارده مع 
الناس دول» قوم اطبخ مكرونة بالباشامیل» انزل اتمشىء أيّا كان.. طالما 
مش هتعمل حاجة تغضب ربناء أو تئذي غيرك» ومش هتاخد قرارات 
كبيرة زي ما اتفقنا فى المرحلة الأولى» يبقى ثق فى ال5616 عنم بتاعتك» 
وامشي وراها. ' 


فى المرحلة دي كمان» ابدأ بص حواليك ولاحظ إيه اللى بيلفت نظرك؟ 
إيه اللى بتحبه؟ إيه اللى نقسك تجربه؟ أنا مكنتش أقدر أسألك الأسعلة 
د في أو ل المرخلة الا رل ول فق نضهاء ان اللنالباعان الواخد وقديا".: 
بيبقى مشاعر الألم! بس في نهاية المرحلة الأولى لما بتبدأ تهدا وتقع في 
الحب» عايزاك تلاحظ نفسك وتفكر في إجابة للسؤال دا: 


«أنا طول عمري كان نفسي أبقى/ أعمل e‏ 


إنك بدأت تشوف ملامح الإنسان الجديد اللي بيطلع من رحم الموت. 
لما توصل للإحساس دا قول لنفسك: «!)1 010 ناملا.. يلا على المرحلة 
التانية!). 


۷٤ 


المرحلة الثانية: الحلم والخطة 


حصل الحدث المؤلم ‏ خسارة شغل» طلاق» مرض. أيّا كان_بس هو 
حدث كسرك! قتل ثقتك وطموحك وأحلامك ومن ساعتهاء من ساعة 
الكسرة دي» وانت بتحاول تقف على رجلك.. تاخد خطوة لقدام.. تسند 
على أي حاجة» وانت مشاعرك عمالة تلطش فيك يمين وشمال كل يوم! 

وتفضل انت في اللخبطة دي» لحد ما في يوم تلاقي فيه حاجة مختلفة ! 
حاجة مش كبيرة ولا مفهومة بس مختلفة. ماشي في الشارع» شخص 
ابتسم لك» لقيت نفسك ابتسمت له من قلبك» وللحظة كدا تخيلت إنك 
خرجت شفت صحابك النهارده وضحكت معاهم» بعد ما كان بقى لك 
كتير عازل نفسك! للحظة تخيلت إنك ممكن تعرف تحب تاني وتلاقي 
خد معاي مط هاه عد نا كنت دت إبناناك ات اة كذا 
تتخيل إنك اشتغلت واستقريت ماديًاء بعد ما كنت يئست. ومضات بسيطة 
أوي تجيلك عن المستقبل» وتبدأ يادوب تلمس قلبك وتديلك أمل! أهلا 
بيك في المرحلة التانية! 


إيه آهم علامات المرحلة التانية؟ 


أع الا فل .. ظ 

الأمل والرغبة والحلم من أهم سمات المرحلة التانية. وقت الموت 
والولادة بتحس إنك فاقد الأمل تمامًا! على نهاية المرحلة الأولى وبداية 
التانية بتتحس إن فيه أمل ‏ مش مفهوم مصدره -اتزرع في قلبك! الأمل دا 
بييجى لوحده تدريجيًا. لو حاولت تجيبه بالعافية قبل أوانه وقبل ما تاخد 
وقتك في الحزن واللخبطة والتوهان والاكتشاف بتوع المرحلة الأولى. 


¥۵ 


هتبقى بتضحك على نفسك! الأمل مش هييجي بإنك تقنع نفسك كل يوم 
«أنا مش قصير أوزعة آنا طويل وأهبل» فانت كدا مثلا هتطول! خد وقتك 
في كل المشاعر المؤلمة لحد ما هي لوحدها هتهداء وهيظهر بصيص من 
الأمل من غير ما انت تجبر نفسك عليه! من غير ما تبذل مجهود ولا تحط 
توقعات ولا حاجةء هتلاقي ال5اء5 عدا بدأت ترتاح وتخليك تبتسم من 
قلبك للناس اللي ماتعرفهاش» وتتنهد تنهيدة حلوة لما تفكر في حاجة 
جديدة © . 


؟- الضحك! ) 
هترجع تضحك بجد» تخيل؟! آنا عارفة والله إن الواحد وهو في 
المرحلة الأولى بيوصل لدرجة من الوجع بيبقى حاسس «أنا مش فاكر 
حتى كنت بضحك من قلبي ازاي! آنا بجبر نفسي على الضحك عشان 
ومريت بكل دا كتير ا في المرحلة التانية» في دورة التغيير» هتضحك! بس 
8 ش 
جدا! هتتبسط! 


7 الرغبة إنك تعمل حاجات جديدة 

هتلاقي ال1اء5 عنانا بعد ماتحرّرت من المشاعر المؤلمة بتاعة المرحلة 
الأولى» راحت وخداك من إيدك وقالت لك ماتيجي نروح نتعلم تركي.. 
ماتيجي نطلع كامب في وادي دجلة.. ماتيجي نجرب الصيد.. ماتيجي 
نعمل حاجة جديدة! 

طبعًا مش بالضرورة الحاجة الجديدة دي تبقى كاريير وشغل! ممكن 


۲۷٦ 


I ل و ا كو‎ ES 


انیت ا الجديد اللي عولد 

تلاقي نه نفسك عايز تغير شعرك! تربي دقنك» تقصي شعرك» تغيري 
لونه» تحلق زيروء تغيري لفة الطرحةء وهكذا! ودا مش تفاهة» ولا فراغ! 
الأبحاث الاجتماعية بتقول إن تسريحة شعرنا ومظهرنا عامة من الوسائل 
اللي بنقول بيها للناس اللي حوالينا إحنا مين ومكانا فين في المجتمع. 

تلاقى نفسك عايز تغيّر في بيتك! الكاتب 710016 115010185 كان بيقول 
إن المكان اللي بنعيش فيه بيعبر بشكل مباشر عن أرواحنا وشخصياتنا. 
اختياراتك فى البيت من ألوان» لديزاين» لريحة.. كلها حاجات بتعبر عنك! 
لما تلاقي نفسك في المرحلة دي عايز تعيد تنظيم البيت وديكوره وتغير 
شكله» فدا كمان طبيعي! إنت بترسم لوحة جديدة لشخصيتك الجديدة! 

طبعًا مش بالضرورة كلنا يحصل معانا كل الأعراض دي.. بس الخلاصة ‏ 
إن الإبداع والتجديد والخيال من أهم سمات المرحلة التانية. 


بداية المرحلة الثانية: الحلم 

في بداية المرحلة الثانية هتلاحظ إن الوقت اللي بتقعد فيه حزين وبائس» 
بدأ يقل ويبقى أهدا واحدة واحدة.. لحد مايروح خالص» وتلاقي تركيزك 
بقى متوجه أكتر على نظرتك لقدام.. على خطوات كبيرة وأحلام طويلة 
المدى. 

فيه ناس بتقع هنا في مطب التمسك بالمرحلة الأولى! ليه؟ عشان رغم 
الألم اللى فيهاء إلا إنها اتعودت عليها وبقيت واخدة اهتمام وتعاطف من 


مفغفف 


الناس اللي حواليها. الناس دي لما بيظهر الطاقة والآمل جواهم» بيقاوموه! 


لو دا حصل لك افتكر إن كل اللى عليك إنك «تسيب إيدك!». 


سيب إيدك وامشي ورا ال٤اءء‏ ٥٣ا‏ وسيبها تحلم! محدش بيموت من 
أحلامه» لكن ممكن نموت لو كتمنا أحلامنا! اسرح بخيالك كدا وفكّر: 
إيه أسعد حياة ممكن تتخيلها؟ شكلها إيه؟ 

غالبا كونك أصلًا وصلت للنقطة دي في الكتاب معناه إنك مريت 
بأحداث أحبطتك كفاية بحيث إنك بقيت بتخاف تحلم! بقيت لما بتيجي 
تتخيل «الحياة الجميلة» من وجهة نظرك.. بتلاقي نفسك بتقول: «(محدش 
بياخد كل حاجة.. إنت متخيل إنت محتاج تشتغل أد إيه عشان توصل 
لكدا؟ إنت نسيت نفسك؟ دا مستحيل اللي انت عايزة دا!). 

الفكرة إن «طبيعة» الأحلام في المرحلة التانية إنها بتبقى أحلام شكلها 
مستحيلة! وبمجرد ما الأحلام دي تلوح في الأفق» بتلاقي صوت «هادمي 
الأحلام» طلع جوا دماغك قالك: «طريقك مسدودٌ مسدودٌ مسدوة».. 
صوت اتربينا عليه كلنا بيقولنا إن فيه قواعد محددة للحياة وقوانين ثابتة 
لا تتغير» وأي حلم مخالف للقواعد دي يبقى حلم مستحيل ولازم نقتله 
قبل أن يتكاثر! 

ممكن أحاول أكسر لك القوانين دي؟ عايزاك تعوّد نفسك إنك تعمل 
ولو حاجة واحدة بس «مستحيلة» كل شهر! 


إيه هى الحاجة دي؟ معر فش . 
جرب تكمل الجمل دي باللي ييجي على بالك: 
لو مش فارق معايا الناس هتفكر ازاي» كنت.. 


۲۸ 


بلميع تع ينارعل نهنا ت تعنم توعار منت ركز لرم تانر رقم رقن نهم بناته عمقي فل نيم نما م رم رمو م ونه تر وو ررم ماروا نممو وزيم ره رمم ةر ره مارم ترا رورس متا مرمرة ورةمررل 
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دلوقتي اختار واحد من أجوبتك مايكونش حرام» ولا غير قانوني» ولا 
مُوّذي لنفسكء أو لغيرك» ونفذه. خد فيه ولو خطوة واحدة من غير ما تفكر 
كتير هتنجح و لا هتفشل ومين هيشجع ومين هيعترض. خد خطوة.. وأول 
ما تخلص تنفيذه» انقل على إجابة تانية» ونفذ. 
احتياجك للتأكد والضمان والقبول والإذن» كلها أسوار محطوطة جوا 
دماغك» وانت عندك اختيارين: يا تفضل محبوس جوا السور عشان خايف». 
يا تتعامل مع أحلامك باحترام ومسؤولية ووعي وتحررها من السور دا بقى! 


۲۷۹ 


تحررها من السور مش معناه إنك مايبقاش فارق معاك حاجة ومستبيع! 
كسر القواعد معناه بس إنك تشتغل من فضول وشغف الگاعء 1106ا» مش 
من خوف ورعب ال56[2 19[1ع50! 


في المرحلة دي وانت بتجاوب على الأسئلة وبتدوّر على الحلا 
وارد تلاقي شوية أحلام متجمدة! أحلام كدا انت لسبب ما شلتهم في 
الفريزر لحد ما اتجمدوا! طلع الأحلام دي اللي انت أقنعت نفسك من 
سنين طويلة إنها مستحيلة وغير واقعية.. هنحتاجها في دورة التغيير بتاعتنا! 

e + +اد‎ 

نص المرحلة التانية: الانتقال للواقع 

بمجرد ما أخدت حقنة الشجاعة» وقررت تنط من فوق السور» وتطلّع 
الأحلام تفك من الفريرز.. هييجي دور الانتقال للواقع! إنك تاخد الأحلام 
«المستحيلة المجنونة» بتاعتك دي» وتحطها في خطة قابلة للتنفيذ. 

هقول لك: 


فى كتاب «سندريلا سيكريت» اتكلمت عن حاجة في المخ اسمها 
«Reticular Activating SystemJl‏ أو ال۸۸5. الجزء دا فى المخ ليه دور 


مهم جدا في حياتك» و كتير مننا مش بيستغله كويس! لما بتبقى بتدوّر على 


A۰ 


حاجة» أو نفسك في حاجة معينة» ال۸۸5 بتاعك بيساعدك تلاقي الحاجة 
دي بإنه بيفلتر كل المدخلات من الصور والأصوات والمعلومات اللي 
حواليك» عشان يجيب لك اللي انت بتدؤر عليه! زي جوجل كدا. لما بتكتب 
في جو جل مثا «طريقة عمل المحشي»» بتلاقي جو جل فلتر المعلومات 
الكتير اللي فيه» وجاب لك نتائج البحث اللي ليها علاقة بالمحشي تحديدا 
(بس اوعى تعمل الوصفات اللي هتطلع لك عشان وحشة كلها)! 

فيه بعض الكتب بتسمى القصة دي 1188 Search‏ أو صورة البحث. 
صورة البحث دي بتبقى عاملة زي جهاز إنذار جوا دماغك بينبهك لما تقابل 
حاجة لها علاقة باللي بتدور عليه! لما بتروح تجيب ابنك من المدرسة» 
بالصوت والشكل» عشان يجيب لك ابنك اللي بتدور عليه! حتى الحيوانات 
عندها في مخها صور البحث بتاعة الضحية بتاعتهم» اللي تخلي الأسد 
مثلا يلقط شكل الغزالة في جزء من الثانية حتى لو كانت بعيدة جذدًا عنه! 


طيب إيه علاقة دا بالأحلام والقصة بتاعتنا؟ 


لو حاولنا نفتكر اللي حصل في فيلم الناظر كمثال» هنلاقي إن صلاح 
حصل له حدث صادم» هو موت أبوه. دخل صلاح في المرحلة الأولى من 
الألم والتوهان والتخبط في إدارة المدرسة.» بعدها بدأ يحلم إن المدرسة 
تدخل المسابقة وتكسب. الحلم دا كان «مستحيل» بمقاييس الطظروف 
ساعتها نظرًا لأن المسابقة ة اللي قبلها أثبتت انحدار مستوى الطلبة جدّاء 
زائد إن طريقة التعليم المتبعة أصلا خلت الولاد بيكرهوا المدرسة. . بالتالي 
الحلم نظريًا مستحيل! لكل اللي حصل إنه لما صلاح بدأ يركز على الحلم 
دا ويخطط لتنفيذه» مخه ساعده! ال۸45 خلاه في مرة وهو معدي من قدام 
التليفزيون» عينه لقطت إعلان مسابقة وجوايز عَجَل وكمبيوتر وحاجات 
كتير» فجت له فكرة اوبكر مكحام انس الطريية د فى لعي و 
على المذاكرة. إعلان عادي اک كون بيعدي قدامه كل يومء 


۲۸۱ 


بس لما حط حلمه فى دماغه وبدأ يخطط له. ال45خ1 خلاه ينتبه للإعلان 
ويربطه بالخطة بتاعته.. وبالفعل عمل كداء والمدرسة كسبت المسابقة! 


الموضوع دا بيحصل كتير في الواقع مش بس في الأفلام! لما بتحدد 
هدف» وتكتبه» وتتخيله.. انت كأنك بتكون جوا دماغك «صورة بحث» 
عن الهدف دا! 121286 568101 بتبرمج مخك عليها عشان يساعدك توصل 
للهدفء أو تلقط أي حاجة ممكن توصلك له! 


يسيس 000 
«الستعد للشىء تكفيه أبسط أسبابه» 
(ابن سينا). 


يعني نعمل إيه؟ 

واحدة واحلة.. 

الأول نفكر في الأحلام والأهداف «المجنونة المستحيلة»! 

إنك تحط أهداف «مجنونة» دي مهارة ممكن تتعلمها. الشعور اللي 
محتاجه هو رغبة وتطلع حقيقي من القلب. حاجة لما بتتخيلها بتلاقي 
قلبك نطق! بمجرد ما بتفكر «أنا ممكن آخد دكتوراه» أعيش فى فرنساء 
أتقن الأسباني» أكتب في نيويورك تايمز... إلخ» إلخ»» بتلاقي نبضك ارتفع 
مباكيرة وطاقك عابت خد 

مهم جدًا تعرف إن الاءء عنام بتاعتك مش هتستجيب وتتفاعل معاك 
بالطريقة دي» إلا لو كانت أحلامك دي فعلا لها علاقة ببصمتك ومراد ربنا 


AY 


منك! ولا هتكون ال56[1 36ت بتاعتك برضه متحمسه كدا لهدف «سهل 
جدًا»» أو على العكس «مستحيل تمامًا». لما تحلم» جسمك ومشاعرك 
هيقولولك إن الحلم دا ممكن فعلاء وهتلاقيهم بيصرخوا: «أيواا|اا» لما 
تفكر فيه. وافتكر إن كتير من الحاجات اللي انت كنت بتتخيل في يوم من 
الأيام إنها مستحيل تحصل» حصلت ولمستها بإيدك بالفعل! 


ع ققد حصن + ١‏ اتاد 2125212 فلتت ١‏ و اناه ب كاتس ا ا ك E‏ 


ريد النّجاح ثى بالله» ّم بنفْسكء وتجاهل من يقول هذا صغب» 
وهذ/ 2 3 مستحيا » الثقة بالله هى عقلية العظاء» 
( محمد على كلاي). 


جا u oL‏ علاقاتك» هواياتك» أو حاجة 


كنت بتحب تعملها زمان . فكر في الحاجة دي» وبعدين تخيل إنك أخدت 
الحاجة دي وكبرتها وطوّرتها لأقصى هدف ممكن تتخيله. يعني مثلا 
البح المرحن رح N‏ مدر 
«الواقعى» و«المقبول» و«المبهر» للى حواليك.. اختار اللى فعلا مبهر 
وخطير لاء عن ) بتاعتك ! 

أمثلة تانية: 

- بتتحب إيه: التحدث أو العمتالوءعمة .Public‏ 

الهدف المجنون: أعمل شو محترف فى قناة كذا. 


YAY 


بتحب إيه: أخبار الكورة. 

الهدف المجنون: أبقى وكيل أعمال اللعيب الفلاني. 

الهدف المجنون: يبقى عندي موقع بتاعي مجمّع أشهر براندز في العالم. 

الأمثلة لا تنتهى.. وطبعًا ممكن هدف من دول يكون بيشعلل العناما 
51 بتاعتك» بس بيقتل تماما ال1اء5 1816 بتاعة واحد تانى بمجرد ما يتخيل 
نفسه بيعمله! عادي! إحنا مختلفين» واللى أقصى أحلامك ممكن يبقى 
أسوأ كوابيس غيرك» ودي أحلى حاجة في الدنيا.. لآن دا معناه إن الملعب 


بتحب إيه؟ 


توييع مل تفي نوم ميا فقوي م رمت نت منقامم نمم ميخ قفوي يةااد نم هعم كينها بوره ريثم امت قم رةه مو مارم ترمو مل نوكنو ع ممم الفميه ركان م مر جك ملي مهرما تر ارم م رم رن 
Irena‏ رم لومم توم يف فوم يمر مرزارة روه ت فقي فر مقا نر ةم اانه هو يتقان ة معدن توقمه ترح مقا زتع نويل نق وميه كرف نت مت تع يرم وه مقعم رهن نميه هم يه فتريم مما رقن 


فماب زنع مر لووه ينمه نوم تقعه نتم ووو ورتق نهم م و قرو هانمي م نوه مميرلا نقهره 6 مم وهر مم وميه نمم منص يمه رمن مر وده رو ممعم ن اوم نك ميمه مممير ارقا ل مماتم ولزن م ممم 


يم ينونه يفامو ranan ero‏ فيه مارم زور تق ققد زرا تم ع روه مم م مقره نور ا له مي توم نقيه تل موه ننه نف فويعم يريم م وهم ورل رمي م روما م وبر را نهم زم ردم ةرام م مسر 
ومعنيع رورم Rea rae‏ لو نت دوروة نمدم م موق Yarar NASR‏ نلق يه نموا تم ونه مله فرريهة وار جد ور وم زر فك مرمررما ت مومع توم ميم م ر فلن 


عثماي مانم و تقوم م رمع مره مممي عفر م لوم جت مره لووك ووه مر من ووه ريام م ميمه نفس لم برع« لو لومم م نومير لكرر ام نر فروسه ماهر هنهم وم رجا م اروم م م ررم تار ممم نونو 


عيد على نفسك السؤال دا أكتر من مرة» ومفيش مشكلة لو طلعت ب17-” 
أهداف مجنونة في الآخر. المهم يكون الهدف المجنون دا مرتبط بحاجة 
A٤‏ 


إنت فعا بتحبها من قلبك» وبتحس إنك «عايش» ومنطلق وانت بتعملها! 
أهدافى المجنونة: 


ODES‏ قري م قوع ةلمر يع يها توفو روما د فم يهان نيو توف مهل مم وا يوه فم رده رسو ده مدو نم متم ووه مم رهم هتما هلهم قرم ود رمم م همسوم مور تر م ريه نو مه نه هوم مم وم رمد 
ع يوقعرزرم بورع رميوع نولم واد بع فرع ع يرع مع رعتا رو مارجا ا مره رمم م ةويا دم م نميهم مم عنما نيع ع زوع مر و رن ورم اهم مياه هزر نهار ووز م رحا مبرم ميا هنم ارجا هنر ةر رمم مل رمم 


(الفع م لورفا مه ف نولم وو هه هده وروم ممه ده نواد تم وهه ورم ورور ووه م وهوها نو مانم وومم ممم يهام ورم مم ور مما تور مدق هر مره مو انمومه مم رن ةنمو ادر رتم ز نر 


assess مم مزقلا جرورم يفيو دز نوبرع نوين قم تع رووا نا نوميم لقم نم تيه قرم لمع هررم ايه ت دمر رو عه ررراا روج ورم ار ره‎ DIR رق مهتوم عدوم عفرت‎ EL 
من نق يي ييون نيع مور نينم قومرا تقميم تيه ور ترقا مفع يفقم د م يتارم فل ميرم تيو تلره مورري مر وعرع اموه وم ونه مي نيوريه زر لوه نمو تل نوم تنوم روم هينه ور هما مام فينم‎ RNA 


فرافلالو ع ووه لومم موت ره رده لف وود رمه و يهنم تمر ميو نو ممم دوت وو وهم مميم رمن ورتم ترم ما رإحويقهة ميه تن وموة نوم نوق مم وموورت ل مهمو ميت نزم موره/ اأقشع ره مره مو وول نو 1es‏ 


فقوم مون نقعايرم ينم نم فقوت ييه عفر م نومام نمم رمم نو مانو ارو فت ريم م رونا هرم ورور د ميسو ووم ههرم ماي انوا م رم هر مومه ووم در تر وموم محم متم ورم م رمم م تر ره نارم م ومن 
عازه ANITA‏ يور يورووو رنيو ور م ريا رودا م مولرر نا وعمورها انر وعم رمرم يه فع ننم مويه رميو انه مهام هر وم ممم مر ره نمه م مر مم رهجم ره ا هر متو مر )ارقم م رن 


ووومرعر ورور وير نون ما نوووين ا سوعد ان و ورم ووه تور مر ثرو ميو مويو لومي ووم ونه ا رار وموررر ونون ه موا روما نرم تومه ا مفوور رما ووم وي واو مايه روه درمتم ووم تررم مي 


E‏ ا سدم كد 
u‏ 
آخرك فى المجهود» وبعدين تيجى المعجزة تكمل لك اللى فاضل! و«تتعب 
تتعب تتعب) دي تقولنا إننا محتاجين إيه؟ خطة! 
3 ¢ عاد 
AQ‏ 


نهاية المرحلة الثانية: التخطيط 

الأحلام اللي حلمناها في بداية المرحلة التانية كان هدفها إننا نحدد 
أهداف معينة عشان نركز عليها. بمجرد ما حددنا الأهداف دي» محتاجين 
ننتقل من الأحلام للتخطيط. من «أنا عايز» أعمل كذا ل«أنا ناوي» أعمل 
كذا. النية والعزم لو موجودينء بيبقى فرصة إن الحاجة تتحقق أعلى بكتير. 

فيه ناس مننا حالمين جدًا هيحبوا أوي كل اللي فات» وهييجوا عند 
مرحلة الخطة والتنفيذ والكلام العملي داء هيهنجوا! وفيه ناس العكس.. 
اللي فات دا كله بالنسبة لهم سفسطة وفلسفة ولسان حالهم « خش لي على 
الخطوات العملية يا ريّس!».. مع الأسف مع الألم الوصول للبصمة بتاعة 
حضرك محتاجة منك الاتنين: الخيال والمشاعر والأحلام» ومعاهم شغل 
صنايعية عملي! جانب واحد فيهم مش هينقع. 


طيب نعمل إيه؟ 


١‏ اعرف اللي عليك 

إنت النهارده بتاريخ النهارده يعني حددت الهدف المجنون. وحددت 
كمان التاريخ اللي ناوي تحققه فيه. فاضل إيه؟ فاضل تعرف إيه اللي عليك 
تعمله عشان توصل للهدف دا. تغرف ازاي؟ بالمنطق والبحث. فيه حاجات 
هتلاقي نفسك منطقيًًا عارفها أصلا.. وفيه حاجات هتحتاج منك بحث 
عشان تعرفها. مهم جدًا في المرحلة دي تعرف «بالظبط بالتفصيل» إيه 
اللي انت محتاجه. تبقى راسم الخطوات في خيالك وعامل خطة خمسية 
لولبية» وإلا تبقى مجرد لسه أحلام مبهمة. 


۲۸۳ 


هتشتغل أ aT‏ كرومبو! هتعمل ر بحث دقيق مابيفوتش الهفوة. ر بحث 
بتاع واحد عايز بجد يوصل لهدفه وبيذاكر ويدور بإتقان هيوصله ازاي. 
تایه بقی» مش عارف تبدأ منين» متلخبط.. مليش فيه! 

- عندك كتب تدوّر فيها على أي حاجة تشرح لك ازاي توصل للهدف 
بتاعك.» أو تدلك على شخصيات وصلت له بالفعل! 


- عندك بني آدمين تسألهم» سواء ناس تعرفها مباشرة ممكن تساعدك» 
أو ناس تعرف ناس تساعدك. ممكن تسأل الناس على فيسبوك والسوشيال 
ميديا برضه :مونو يدر في الفط في [بلك تبقى عامل الواجب الأول ومحدد 
تعينان ان نه والقطط . ا و من الشخضن إنك تكلمه 
أو تقابله ربع ساعة عشان انت بتبحث في مجال كذا.. بطريقة مهذبة فيها 
احترام لنفسك وتقدير لوقت الشخص اللي بتكلمه. حتى لو عايز شغلانة.. 
ممكن تطلب تقابل الشخص المسؤول تسأله عن حاجات عنهاء والانطباع 
اللي هتسيبه هيفرق كتير في اختيارك. 

- عندك بقى الإنترنت الفسيح. استخدم كل كلمة ليها علاقة بالحلم 
بتاعك في البحث عنه! مقالات» على كتب» على إيميلات أشخاص ليهم 
علاقة حتى لو في بلاد الواك واك. ابعت لهم وكلمهم. . ومن وسط ناس 
كتير جدًا هتلاقي أشخاص يساعدوك. 


يي ا ساسج EEG E 225232 e‏ تت cE EEE‏ 
«مها رأيت نفسك فريدًا فهنالك أحد ما حقق ا حلم نفسه قبلك وترك | 


علامات يمكنها أن تُسهّل عليك ا مهمة» صحي حأن هذا طريقك» 
وتلا دو ت ولكن لا شی ان ا ع نافعة ا 
(باولو کویلو). 


"at aK. حو‎ E CRD gi ` ERS TFI ah ga SEF < FP 70305707-78-7112: EGE a “الست :77005-90272779 > م‎ iF يفوك‎ 3 
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لو عملت كل دا بقى وفشلت إنك تلاقي أي بني آدم عمل اللي انت 
عايز تعمله» يبقى ما قدامكش حل غير إنك تخترع ! ركز على هدفك كويس 
وخليه واضح قدامك وابدع في طرق الوصول له. 

خلصت الخطة؟ كتبت أهدافك والخطوات اللى محتاجها عشان 
تنفذهم؟ حان وقت العمل.. 


534 


كلنا بنحب القصص . كلنا اتربينا وربينا ولادنا على قصص البطل الشجاع 
اللي حارب التنين وهزم الوّحش وتخطى الصعاب لحد ما كسب. حتى 
کک بتقلد Iron man . a‏ و Spartan‏ ر من المسابقات 
Ig Eg Cs‏ 
مجرد بنجري وخلاص ومفيهاش أي صعوبات وحاجات بنْط من فوقها 


ليه بنحب الدراما في الروايات اللي بنقراها والأفلام اللي بنشوفها 
والرياضة اللي بنلعبها؟ لأن الدراما والملاحم اللي في الحاجات دي 
بتحاكى قصة حياة كل واحد فينا. كل عقبة» وكل تحدي» وكل واقعة 
بتشوفهاء أو بتقراهاء بتحاكي خطورة أو فشل أو إحباط انت بتمر بيه. لو 
النهارده اتفرجت على فيلم عبارة عن اتنين حبوا بعض واتجوزوا بسهولة 
من غير أي مشاكل.. أو واحد قدم على شغلانة ونجح فيها وكبر» وشكرًا 
على كدا الفيلم خلص خلصء إنت هتتخنق! مش هتصدق! فين يا عم الأكشن؟ 
طب انت عايز أكشن ليه؟ لأن حياتنا كلها أكشن! الواقع مش سهل وسلس 
وخالي من العقبات. عشان كدا المرحلة التالتة دي - مرحلة التطبيق على 
أرض الواقع - هي مرحلة الأكشن.. هي مرحلة «التشمير».. شمّر وانزل 
أرض الملعب. وطبعًا النزول مش بيبقى دايمًا بسيط ومباشر وسهل زي ما 
بعض كتب وبرامج التنمية البشرية بتصوّر! دي أكتر مرحلة مرعبة ومثيرة في 
دورة التغيير.! مهما إنت خططت وعملت أبحائك ودراساتك واستعديت 
نفسيًا تمامًا وانت في المرّحلة التانيةء التنفيذ على أرض الواقع قصة تانية 
خالص! خاصة لو الهدف بتاعك مجنون بجد وكبير وعظيم... رعب 
مش هتنام! بس لما توصل له» هيبقى عندك قصة بطولة تحكيها وتتناقلها 
الأجيال من بعدك! 


۲۸۹ 


بداية المرحلة الثالثة: الطلعة الأولى 


لو مشيت زي الفل في المرحلة الأولى والتانية» وقعدت على الكنبة بقى 
تريّح من التفكير» ومستني النجاح ييجي والشغلانة تكبر والحلم يتحقق.. 
فانت للأسف لسه بتحلم» بس المرة دي حلم من بتوع ديزني لاند! المشكلة 
إن الخيال الوا سع المبهج بتاع المرحلة التانية» لما بيتحط وراه الخوف 

من التنفيذ وتبعاته اللي في المرحلة التالتة. . الواحد ساعتها بيمسك في 
الخيال ويهرب من الواقع! تلاقي الخطة واضحة جدًا أهو ومبذول فيها 
مجهود .. بس انت عمال تضيع وقت في إنك ترغي شوية كمانء تقرا شوية 
كمان» تزود هنا لون وهنا صورة» وأي تضييع وقت عشان خايف تبدأ تنفذ. 


الطلعة الأولى صعبة فعلا! بتبقى عامل زي اللي واقف على الأرض 
قدام جبل سانت كاترين وبيقول أنا المفروض أبدأ أطلع الجبل عشان أوصل 
للنقطة اللي فووووووووق أوي دي! قدامي بقى طريق طويل وصعب» 
ب ا SEC‏ 
الطلعة الأولى من الصفر أصعب بكتير من التكملة بعدها! كلنا بنعاني من 
الشعور دا والله وأنا شخصيًا حصل معايا نفس القصة دي بحذافيرها وأنا 
بكتب الكتاب دا واللي قبله! عشان كدا فيه كام نقطة كدا ممكن تساعدنا: 


اک كل اة تلظو انك برسيطة ددا 

لويصيت عن الخظة اغڭ ولقيت نشك كانت الى رة م التظطرات 
لفل على لجاب i RL I‏ لق كتير 
لأن التقديم على الماجستير دي مش خطوة ة سهلة تتكتب في سطر! بص 
على الله اتا دوكر ا ا ا 
وخطوات صغيرة دي المقصود بيها هی «أقصى» حاجة الگاءء عن بتاعتك 
ری ل ی و لقاارن بور انا ا 
تلات مرات! آنا مش بتكلم دلوقتي عن الفترة اللي هتسحل نفسك فيها 
لما ايكون وراك ديدلاين وسايب اللي وراك واللي قدامك عشان تخلص» 


4۰ 


وحاطط جنبك جردل قهوة عشان تفوق. أنا بتكلم عن الخطوة 5 البسيطة 
جدّاء اللي حتى لو عدَّى عليك يوم ضلمة مش قادر تقوم فيه من السرير.. 
برضه هتقدر تعملها من كتر ماهي بسيطة ! 

لما جيت أكتب الكتاب داء عملت له خريطة ذهنية وخطة» وكل الكلام 
الحلو بتاع المرحلة التانية.. بس لما جيت أبدأ في التنفيذ بقى» قعدت شهوووور 
ببص للخطة وبقول إن شاء الله هبدأ! ييجي بس رمضان والواحد يركز كدا 
وهو صايم ومش بيفرك طول النهار والكورسات واقفة» ويقعد يكتب! لا 
بصي.. يخلص بس رمضان والعيد» ومعاكي الأجازة بقى ماتخلصيهاش 
غير وانتي مخلصة الكتاب. تيجي الأجازة أقول أنا محتاجة شهر كدا كل 
يوم أكتب ؛ -5 ساعات وأنا هنجز. . وهلم جرًا! ليه بنعمل كدا؟ لأن الطلعة 
الأولى صعبة فعلا! بس أول مابتطلعها بتلاقي العربية أسهل في السواقة! 

طب طلعتها ازاي؟ 

قلت لنفسي ولا ؛ ساعات في اليوم ولا عشرة. . إيه أقل وقت تقدري 
تلزمي نفسك بيه؟ ۲ ساعات؟ ال1ا56 ماعا زغرت لي! طب ساعتين؟ لسه 

مش عاجبها! ساعة؟ برضه لآ! إنتي بتهرجي والله. . نص ساعة؟ قالت 
لي ماشي نص ساعة بس ! تقدري تلتزمي بالنص ساعة دي حتى في الأيام 


الصعبة المشغولة الحزينة الأليمة؟ في أي يوم يعني؟ ولا نخليهم ربع 
ساعة؟ قالت لي لا أقدر! اتفقنا. 

حطيت منبه على التليفون كل يوم نص ساعة أول ما تخلصء ٠‏ أوقف 
واسيب اللي بعمله وأقوم زي ما اتفقت معاها . فيه مرات في الأول عدّى 
عليا النص ساعة دا ماكتبتش فيه كلمة! برضه أقفل وأقوم. فيه مرات تأنية 
كتبت صفحة . أقفل وأقوم . طبعًا ال1اء5 500181 ماسابة: بتنيش! قالت لي : : إيه 
لعب العيال دا؟ إنتي كدا هتنجزي إيه في عيشتك؟ قلت لها اناما ميم 
وراكي» عدت شهور ماعملتش حاجة عشان مستنية طاقة تخليني أطلع 
طلعة 5-5 ساعات كل يوم! | سيبيني بقى أبني قوة دفع كدا بالنص ساعة 
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دي» وواحدة واحدة العربية هتمشي.. ودا اللي حصل فعلا! 


مع الوقت كتبت شوية حلوينء ودا إِذَّاني طاقة وحماس إني أكتب 
أكترء وأزود الوقت اللى بقعده. لما حسيت إن قمة الجبل بقيت أقرب لى» 
تشجعت أطلع! عشان كدا فيه حديث بيقول: «أحب الأعمال إلى الله 
أدومها وإن قل».. وعشان كدا كلنا اتحكى لنا قصة الأرنب والسلحفة» 
وشفنا ازاي إنه رغم إن السلحفة كانت خطواتها بسيطة وبطيئة جدًا مقارنة 
بالأرنب» إلا إنها هي اللي كسبت في الآخر عشان كانت مستمرة ومركزة. 

فكر فى هدف نفسك تحققه فعلاء واكتب خطوة واحدة انت عارف 
إنك لازم تعملها عشان توصل له (لو عملت خطة لحلمك في المرحلة 
التانية» اختار خطوة واحدة من خطتك). 


دلوقتي كسّر الخطوة دي لخطوات أصغر. بعدين اختار واحدة من 
الخطوات الأصغر وقسّمها لخطوات فرعية أصغر كمان. كمل بالطريقة 
دي لحد ما توصل لخطوة صغيرة انت متأكد إنك ممكن تحققها بسهولة. 
استشير ال]561 1016) بتاعتك لحد ما تحس إن المهمة صغرت كفاية بحيث 
تقدر تلتزم بيها في أي يوم مهما كان صعب. 
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النهارده خد خطوة واحدة من الخطوات دي تجاه هدففك. واحدة 
بس» واقف! مش مسموح لك تاخد خطوة تانية لحد ما يعدي ٠١‏ ساعة» 
أو تحس إن عندك رغبة قوية إنك تكمل. فى الحالة دي خد خطوة جديدة» 
واقف تاني. خطوة» اقف.. خطوة» اقف.. خحطوة» اقف. ممكن مايبقاش 
دا إنجاز كبير تنبهر بيه فى الأول» لكن الأكيد إنك لو استمريت هتوصل. 
ادفع رشوة 

أيووووه» إنت قريتها صح! ادفع رشوة! ليه؟ ولمين؟ 

هشرح لك.. 

مهما كان الهدف بتاعك عظيم وجميل؛ أي خطة في الدنيا هتحطها 
عشان توصل له» هتبقى جواها خطوات غلسة تفيل دا على فاته 
وال؟اء5 عدت بتاعتك بتكرهها! هيبقى فيه كمان خطوات مهما حاولت 
تكسرها لخطوات صغيرة» برضه هتبقى طويلة ورخمة! طب هتعمل إيه 
في الخطوات اللي مش بتطيقها دي؟ هتدفع رشوة! 

لو أنا طلبت منك النهارده تنضّف الحمّام العمومي اللي في الشارع في 
مقابل عشرة جنيه» هتوافق؟ غالبًا ال٤1ءء‏ عنما بتاعتك شتمتنى »> وجابت 
ناس تشتمتنی ي دلوقتي © طيب لو خليتهم عشر تلاف جنيه؟ عشرة مليون 
جنيه؟ عشرة مليون دولار؟ 


مين قام يجيب الديتول وفوطة المسح؟ 

اللي عايزة أقوله إن ال٤1ءء‏ عنما بتاعتك ممكن تترشي.. وانت ساعات 
بتحتاج ترشيها! مش بالضرورة أبدا تحتاج ترشيها بعشرة مليون دولار.. 
بس انت المفروض- فى النقطة دي من الكتاب ‏ تكون عرفت ال5611 16 
بتاعتك بتحب إيه» وممكن ترشيها بإيه» عشان تعمل الخطوات الغلسة 
اللي في الخطة! 


4۲ 


لو قدمت لل1اء5 عناة) بتاعتك رشوة ولقيتها بتقولك برضه «لآ)» يبقى 
محتاج تعلي الرشوة شوية.. مثال: 


- لو صحيتي يا هبة بكرة بدري وروحتي قدمتي ورقك» هجيب لك 


شيكولاتة واحنا راجعين. 
- مش كفاية. 
- طب هخليكي تقعدي ساعتين بالليل تقري الرواية اللي بتحبيها 
ممممم» مش أوي برضه. 
- طب هوديكي تعملي مساج يوم الجمعة. 


وتقعد تعلَّي الرشوة لحد ما الاءء عنما بتاعتك تقولك: «اتفقنا». لو 
الخطوة اللي وراك رخمة شوية ممكن تلاقي لها رشوة عو او امن 
حاول تدوّر على طريقة بدالها. 

راجع الخطة بتاعتك» ودوّر على خطوة مش حابب تعملهاء أو مش 
هينفع تكس رها لخطوات أصغر. فكر إيه المكافأة اللي ممكن تديها للعنما 
٤ءء‏ بتاعتك عشان ترضى تعمل الخطوة دي 
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تحذير مهم جدًا وضروري: لو ال٤اعء‏ 6م وافقت واشتغلت معاكف 
لازم تديها المكافأة كاملة بمجرد ما تخلصء وإلا هتفقد ثقتها فيك ! 
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۳_ عك الدنيا 

اعم هانة تة د ا ك ع 
كتير جذا بنضيّق على نفسنا ونحبسها في الحاجات اللي هي بتعرف تعملها 
كويس» عشان بنخاف نعْك الدنيا! عك الدنيا! 

لو انت النهارده حياتك بتتغير وبتتشقلب. فدا معناه بالتبعية إنك بتعمل 
حاجات جديدة عليك» وبتتعرّض لحاجات ماشفتهاش قبل كدا.. ودا 
بالتبعية برضه -معناه إنك هتغلط ! مش عشان انت قاصد تغلط وتعْكٌ» بس 
ل مع الوقت والمحاولة هتبقى شاطر في الحاجة 
دي» بس في الأول 00 تعْكٌ! 

وده يجيبنا لنص المرحلة الثالثة. 

د 9 عد 

نص المرحلة التالتة: الفش ل ! 

بدأت انت فى تنفيذ الخطة اللولبية بعد ما كشسّرتها لخطوات صغيرة» 
وشمّرت» ونزلت تشتغل» روحت خابط في الحقيقة المُرّة.. الخطة مش 
نافعة! أوبااااا! مش نافعة؟ مفيش حاجة نافعة؟! فيه حوالى ۳۳۷ مشكلة 
ظهرت ماكنتش عامل حسابهاء مخلية الخطة بتفشل تمامًا! 

مهم جدًا في اللقطة دي تفتكر إنك في المرحلة التالتة» اللي هي أصلًا 
مرحلة المحاولة والخطأ والمشاكل والملاحم! فاكر في فيلم الناظر الفشل 
الذرر يع اللي خصل لما المدرسة دخلت المسابقة أول مرة؟ فشلك في المرحلة 


دي مش بس طبيعي . . دا يكاد يكون حتمي! اللي هو انت لو ما فشلتش 
هقولك: «إنت شكلك حاطط أهداف سهلة على فكرة» وبتضحك علينا!». 
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«من لا يغام ر في الفشل لا تعرز النّجاح) 
(ريتشارد نيكسون). ا 


e د‎ 
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اهمضه 


كل مرة تفشل في الخطة» جرب تعمل الآتي: 
١‏ خليك مَرن 

لو قفلت دماغك على إنه لازم الخطة بتاعتك دي تحديدًا تشتغل زي 
ما انت عايز بالظبط» وعمّال تعيد وتزيد فيها بدون أي مرونة للتغييرء 
کے فا خلطة کا لبا عك ماهوا كداء وين خط 
لوراء وحاول تبص من زاوية تانية. اعتبر المشكلة دلوقتي مش مشكلتك 
انت خالص.. إنت واحد ماشي في الشارع وبتتفرج وبتحلل الموقف من 
غير أي مصلحة. ولا جمود في نظرتك. المرونة دي هتساعدك تشوف 
المشكلة والحل» أسرع من لما تقفل على نظرة واحدة بس! 


> SFE, ... اق‎ 
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| از قرفا هنانك يكن كوس ايطريك الوصرك اناه‎ ١ 
| ظ (أنتوني روبنز).‎ 
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إحنا مش دايمًا بنختار إننا مانغلطش لأننا ببساطة بني آدمين! بس على 
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فيه ناس في الدنيا دي لما بتغلط. بترمي كل المسؤولية على أي حد» أو 
أي حاجة حواليهم! عدم تقبلهم لكونهم بني آدمين طبيعيين ممكن يغلطوا 
عادي» بيخليهم يهربوا تمامًا من المسؤولية.. وبالتالي مش بيتعلموا حاجة 
من التجربة! 


وفيه ناس العكس بالظبط ! بياخدوا كل حاجة على نفسهم بزيادة! هما 
بس اللى مسؤولين فى الدنيا عن كل الكوارث والمصايب» وثقب الأوزون» 
وانقراض الباندا! الناس دي برضه نظرتهم وتوقعاتهم غير واقعية.. عشان 
كدا برررضه مش بيتعلموا من أخطاءهم! 

حاول (وأنا بقول «حاول» عشان عارفة إنه مش سهل)» بس حاول 
تتعامل مع أخطاءك بموضوعية! بص عليها من زوايا مختلفة. اسمع 
التشجيع» واسمع كمان النقدء لآن ساعات كتير اللي حواليك بيكونوا 
شايفين مشكلة إنت مش شايفها! اقف وحلل الموقف بموضوعية عشان 
ماتقعدش تكرر نفس الأخطاء. خد رأي ناس بتثق فيهم. وريهم شغلك» 
واسألهم انتم شايفين فين المشكلة؟ ممكن أتطور ازاي؟ خد رأيهم في 
مهاراتك الاجتماعية. في المنطق بتاعك. اسألهم: طب لو انتم شايفيني 
النهارده 5/ ٠١‏ في الموضوع الفلاني» تفتكروا محتاج أعمل إيه عشان 
أوصل ۹1/ ١٠؟‏ 


اسمع وتواضع وتقبل 0 وشجع اselfJ‏ 10 تجر س وتغلط 
وتتعلم.. ماتخوفهاش من الحياة! : 


۳ ارجع للمرحلة الأولى! 

بتحصل على فكرة أحيانًا! خطأ كبير جذا في المرحلة التالتة» يبقى 
عامل زي الصدمة بالنسبة لك» ويحدفك من أول وجديد على المرحلة 
الأولى! مفيش مشكلة.. المرة دي إنت فهمت» فهتعدي أسرع ! 
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وممكن تلاقي الخطأ اللي حصل رجعك للمرحلة التانية» مش الأولى. 
خلاك ترجع تبص على أحلامك عشان تشوف يمكن الحلم نفسه كان فيه 
حاجة غلط. طب لو الحلم تمام مافيهوش مشكلة؟ يبقى الخطة يمكن هي 
اللي محتاجة تعديل. محتاج تبص على الأخطاء وتعيد تظبيط الخطوات 
تاني «جمرلة فقت البظل ل الو ج من اوم دي ھی تيه مله 
وت ق جا ©: 


شعارك ف ا مرحلة التالتة : ا موضوع طل عمأصعب عا تخيّلت.. 


حاجة مختلفة مهما كانت بسيطة! أنا ساعات لما كان مخي بيقفل وأنا 
بكتب حتة في الكتاب» كنت بقوم أقعد في حتة تانية» أو أغيّر هدومي» أو 
أكتب أفكاري بلغة مختلفة» أو أعمل أي حاجة تكسر بس النمط! 


جرب أي حاجة جديدة» وحلل أخطاءك» واسأل اللي حواليك» واتعلم» 
عشان تقدر توصل لنهاية المرحلة التالتة. 


¥ عاد % 
نهاية الم رحلة التالتة: النجاح! 


عملت الخطة. . وحاولت فيها وماشتغلتش. . وحاولت تاني مرة» واتنين» 
له 0 


۳۹۸ 


فاكر لما فؤاد المهندس كلم الشعب كله يبلغهم إن المكنة طلعت قماش؟ 
اعمل كدا. سجل اللحظة دي بأي شكل ما. دي من أحلى اللحظات اللى 
هتحصل لك في حياتك! ) ْ 

طبعًا مش معنى إنها لحظة جميلة» إن كل اللي بعدها هيبقى ورود 
وبونبوني! معلش أنا بحب أنكد عليك كل شوية وأنزلك أرض الواقع 
ا ال ا كت 
شوية تاني وتحتاج تشتغل أكتر.. دي طبيعة المرحلة التالتة! بمجرد ما 
البطل بيقتل الوّحش» بيطلع له تنين مجنح» ساحرة شريرة» أي حاجة 
تخليه يشتغل أكتر. عشان كدا الأجانب عندهم مصطلح كدا بيقولوا: 
.«Work like a dog, Play like a dog»‏ 


التمثيل بالكلب هنا مش المقصود بيه شتيمة. . جرّب تتفرّج في مرة 
على كلب بوليسي مثلاء أو الكلب اللي بيساعد الناس الكبيرة في السن» 
أو أي كلب بيشتغل. . وشوفه بيشتغل ازاي! شوفه بيحب شغله ازاي! لا 
بيستنى حظ یلعب» ولا ديدلاين يقرب, ولا حد يتحايل عليه ولا شغل 
يتراكم.. بيشتغل بتركيز رهيب! 
ولو اتفرّجت بقى في المقابل على أي كلب وهو بيلعب > هتلاقيه بيلعب 
لعب رهيب برضه! هو غالبًا أصلا بيعرف يشتغل كويس جدّاء عشان بيعرف 
بلعب كرام ا . والعكس! طبعًا إحنا اتربينا بشكل ما على إن اللعب 
والشغل مايجتمعوش في حياة شخص واحد.. ودي فكرة غلط جدااوانت 
في المرحلة التالتة بالذات هيجيلك إحساس إنك ماينفعش تلعب.. إنت 
لازم تحرق بنزين عشان تؤصل! الواقع بقى إن كل ما كان مطلوب منك 
تدي الشغل حقه» كل ما كان مطلوب في المقابل إنك تدي اللعب حقه! 
اللعب دا هو اللي هيشحنك ويديلك إبداع وطاقة ويخليك تحافظ على 
مستواك في الشغل» بدل ما تتحرق زي المكنة! هتلاقي كفا ءتك وقدرتك 
على الإنجاز في وقت أقل بقت أعلى بكتير من اللي طول الوقت مش 
بيعمل حاجة غير الشغل! 
۹۹ 


«من ا مه م أن تسعد شخصًا ماء ومن ا مه م أن تبدأ بنفسك» 
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اللي اتكلمنا عنها في الفصل التاني وقابلهم وكلمهم واحكيلهم وخليهم 
بالعلاقات الاجتماعية» بيغذي الروح وبيخليك تكون علاقات جديدة 
وتستفيد وتفيد وتتبسط . 

فاكر فى المرحلة الأولى لما كنت ولا حدء وما بتعملش حاجة» ومش 
واقف في مکان» ومش معاك حد؟ تعبت» واتفرمت» وتهت» وانهرت. 
ومشيت خطوة حطوة» لحد ما وصلت لآخر المرحلة التالتة! لحد ما بقيت 
«إنت» في مكان «بتنتمي ليه» مع ناس «فاهمينك وبيشجعوك». أهلا بيك 
في المرحلة الرابعة والأخيرة. 


هتعرف إنك وصلت المرحلة الرابعة لما تلاقي أحلامك مش بس بدأت 
تتحقق.. دا بدأ يبقى فيه شكل من أشكال توقع استمرار النجاح دا على 
المدى البعيد. يعني شركتك الصغيرة بدأت تكبر وتجيب أرباح» الشخص 
اللي بتحبه وافق تتجوزوا وبدأتم في الترتيبات» الشغلانة اللى نفسك فيها 
مش بس لقيتهاء إنت مضيت العقد وبدأت تشتغل» والدنيا شكلها لطيف. 
إنث تخظية مراحل الألم والحلم والتجربة والخطأء والدنيا بدأت 


بداية المرحلة الرابعة: هدّي اللعب 


إحنا اتسحلنا مع بعض! اتسحلنا كتيرررر فى المراحل "-7-١‏ لدرجة 
إننا بقينا حاسين إنها لعنة الفراعنة» وإننا هنفضل كدا بقيّة حياتنا! أخدنا 
وقت طوييييل أوي ومجهود وطاقة ومشاعر وإحباط وأمل. وكل حاجة 
وعكسهاء لحد ما أخيرًا وصلنا للمرحلة الرابعة. مرحلة إنت وصلت يا 
ريس! بقى لك كتير بتحضر للسفرية دي» والطيارة أخيرًا وصلت على 
الأرض.. انطلق! 


فيه ناس كتير بقى مابتعرفش تهندل «انطلق» دي! بتهنّج تهنيجة رهيبة 
لما مرل المرحلة الراتعة لمركة إنه ا عمكن تبوطها على فاا عفان 
كدا الكام نقطة دول مهمين: 
١‏ فرمل 

هدّي اللعب! المفروض إن لو انت بترجع لبو صلتك» وبتستشير العن) 
٤ءء‏ بتاعتك» هتلاقي دا بيحصل أوتوماتيك أصلا! هتلاقي ال1أء5 عنما 


۴۰۱ 


بثمرة مجهودك. اسمع كلامها. مش بقولك وقف شغل وضيّع تعبك.. 
بقولك بس هدي اللعب ودوس شوية فرامل! 


الأهم فالمهم 

هتلاقي نفسك في المرحلة دي فيه حاجات كتير أوي بتشدك تعملها. 
لو كان حلمك مثلا إنك تفتح مطعم وفتحته» وانت النهارده في المرحلة 
الرابعة بعد ما المطعم بتاعك استقرء وتخطيت كل المصايب والكوارث 
والعواقب الأولانية» ونجحت نسبيًا حتى.. هتلاقي اللي عايز يعمل معاك 
إنترفيو لبرنامج» اللي عايزك تفتح فرع تاني E‏ در اللي بيتتر عليكت 
تدخل منيو جديدء اللي بيعرض عليك مشروع تاني أصلاء اللي بيقولك تعالى 
اعمل لي استشارات لشغلي» اللي عايز بيجي يصوّر عندك. . وهكذا! مهم 
جدًا في الوقت دا إنك تركّز على الأهم وماتشتتش ee‏ نفسك في مجهودات 
تسحب طاقتك وميبقاش لها مردود كافي! فيه مليون ألف فكرة لذيذة 
هتطلع.. خليك مركّز: إيه الأهم؟ إيه اللي هتستثمر فيه وقتك ومجهودك؟ 

آنا شخصيًا بحس إن من أهم الحاجات اللي الواحد بيحتاج يفكر نفسه 
بيها لما يوصل للمرحلة دي» هي الامتنان! إنك تقعد مع نفسك وتفتكر 
انت كنت فين وبقيت فين! كام عقبة ظهرت» كام حاجة كانت ممكن تبوظ 
الدنياء كم التعب والمجهود والإحباط اللي مريت بيهم» مين الناس اللي 
ساعدتك؟ معيّة ربنا معاك كان شكلها إيه؟ وهتشكر ربنا ازاي؟! مشاعر 
الامتنان في اللحظة دي وإنك تقف تشوف نعم ربنا عليك» دي أهم حاجة 
لأنها هي الحاجة اللي هتثبتنك وتديلك طاقة وترجعك تاني للمعنى اللي 
بدأنا بيه الكتاب: آنا مین ؟ ودوري إيه في الدنيا؟ وازاي ربنا بيهيئ لي 
الأسباب فعلا عشان أقوم بالدور دا؟ 


۲ 


«إنْ النعمة موصولة بالشکں والشك رمُتعلق با مزيدء 


ولن ينقط ع ا مزيد من الله حتى ينقطع الشكر من العبد» 
(علي بن آي طالب». 


بعد مشاعر الامتنان دي» افتكر بقيّة جوانب حياتك» والأدوار اللي 
عليك» واللي ممكن تكون قصّرت فيها في الطريق. إحنا اتفقنا الفصل 
اللي فات إن أحيانًا الإنسان بيحتاج يركز على دور معين في حياته» ويبوظ 
التوازن فترة عشان الحياة مواسم. أغلب الظن إن عدم التوازن دا حصل 
معاك بالفعل. بس فيه ناس بتسوق فيها بقى وبتنسى ترجّع الميزان تاني» 
وبتكمل على كدا.. ودي أكبر غلطة بتأدي للخروج السريع من المرحلة 
الرابعة! بتلاقى حصل حدث جديد هد القصة دي كلها: مراتك تعبت من 
الافظار» رورت تظطلىة اتك ى خاس مو غود :وذ تلام تعر ف 
صحتك باظت تمامًا وجالك القلب ووقعت.. أي حدث يرجعنا تاني للدايرة 
دي من أول وجديد بشكل أسرع من الطبيعي اللي بيحصل في الحياة! 
a e a‏ اللي وارجع اطبظ التوازت تاني: المغريات 
بتبقى كتير جدًا وانت ناجح وواصلء ركز على المهم فعلًا! 


ركز كمان على اللى اتعلمته. يعنى انت في الرحلة دي جربت حاجات 
كتير» وعملت أخطاء كتير» وممكن تكون رجعت للمرحلة الأولى كذا مرة.. 
وعقبال ما وصلت للمرحلة الرابعة» كنت فهمت نفسك أكتر» وعرفت إيه 
نُقط القوة والضعف عندك. ركز بقى إنك تسعغمر فى نفسك عشان تحافظ 
على النجاح دا. 


نتن % 


۲.۲ 


نص المرحلة الرابعة: الاستقرار 

فيه ناس اتربّت واتعودت على الفوضى واللخبطة بتاعة المرحلة الأولى 
فلما بتوصل للاستقرار في المرحلة الرابعة بتخاف ومابتعرفش تتعامل! 
الكلام دا بالذات للناس اللي عانت كتير أوي مع المرحلة الأولى لدرجة 
إنها مابقاش عندها ثقة في الهدوء والاستقرار. عشان كدا فيه كام نقطة 
نخلي بالنا منها: 


١‏ ماتمسكش بزيادة 

مارثا بيك كتبت عن قصة راجل هرب من سجون الاتحاد السوفيتي في 
سيبيرياء ومشي لوحده في الصحرا لحد الصين من غير أي حاجة ياكلها! لما 
وصل الصین» کان مدمّر تمامّاء وشبه بيموت» وكان لازم يدخل المستشفى 
مدة طويلة . طول مدة وجوده في المستشفى» الراجل دا كان بيعمل حاجة 
غوية ينة | كان بياعد اك المنسفي در كه تح الدركة باعتةة اهو 
عارف إنه خلاص نجا ومش محتاج يعمل كدا.. بس كم المعاناة اللي 
عاناها في الصحرا والجو الى جاع كات ان ميك دكي الكل 
دي هتفضل مو جودة» وإنه مش هيجوع تاني ! 

فيه ناس بتعمل زي الراجل دا لما بتوصل للمرحلة الرابعة! بتتحوش كل 
أنواع «الأكل». الناس دي عانت وتعبت جذا لحد ما وصلت للاستقرار» 
لدرجة إنها مش مصدقة وماسكة بزيادة فى أي حاجة وصلت لها: فلوس 

بقى» سلطةء علاقة» اهتمام.. أي حاجة! الناس دي مش بتعرف تفوض حد 
يشيل عنهاء ولا تتصدق بفلوس أو معاومة أو وقت؛ ولا تتعامل بسک 

مع اللي وصلت له. 


الفكرة إن الماسكة والطريقة دي فى التعامل بتبوظ المرحلة الرابعة! 
بتخليك مش عارف ترتاح وتستمتع بالثمرة» وبتبوظ علاقاتك الاجتماعية 
والعملية حتى. مول لعم دهب أو M1 Scroodge‏ بتاع قصة تشارلز 


£ 


دیکنز» ولا حد حابب يشتغل معاه» ولا حد حابب يتعامل معاه» ولا هو 
E GSS‏ 


بتتحوّل لإنسان عنده هَوّس بالشخص اللي بيحبه» وطول النهار 
SS‏ 
انت بتمنع عن نفسك فرص كتير من باب إنك خايف تاخد مخاطرة» 
خايف تخسرء خايف الفلوس تخلص» وهكذا. الماسكة فى الحاجات 
دي بتجيب نتيجة عكسية! ش 


عشان كدا مهم أوي لو عايز تتخلص من حتة الماسكة الزيادة دي. 
e OS SO EE O‏ كرك 
ان تاوا لبر حَنَّىْ نفقوا مما تُحِبُونَ)ء وبيقول: «وَمَن يُوقَ شح نَفْسِهِ 
اولك هُم الْمُفْلِحُونَ». . العطاء دا مش بس عشان حق الفقير والتكافل 
E SDS‏ 
عشان هيخليك تتعود إنك ماتمسكش في الدنيا بزيادة لأنها بتتغير» ويوم 
فوق» ويوم تحت. ودي طبيعتهاء وانت محتاج تعرف تعيش وتتأقلم في 
كل أحوالها! محتاج تعيش في الدنيا دي بشعور «الوفرة».. تبقى مطمّن 
إن فيه من الخير ما يكفي الناس كلها.. مش بشعور «الندرة»» وإحساس إن 
الخير قليل» وإنك لازم تمسك فيه وماتشاركش غيرك» وإلا اللى هيتبقى 
لك من التورتة هيقل! محتاج تفعّل مبدأ البركة اللي مفيش كتاب في الدنيا 
ممكن يشرحه لك زي التجربة العملية! زي أما تعيش وتجرب بنفسك 
الفرق بين «شعورك» بالرزق واستمتاعك بيه وانت ماسك وبتحسب كل 
جواك مش من اللي في إيدك! 

لما تحس إن فيه حاجة في حياتك إنت ماسك فيها زيادة عن اللزوم 
وبقيت مكلبشة في قلبك كداء اعمل التجربة دي: إِذَّي منها شوية لغيرك! 
ممكن تحس إن قلبك بيتقطع وانت بتعمل دا» بس هتحس بعدها بحرية 


۵0 


وراحة وسعادة وبركة غريبة! همتحس برزق هيجيلك! 


أنا كل مرة أحس بضيق في الرزق أو ميبقاش معايا فلوس وأقرر ا 
هطلّع صدقة لله ساعد بيها حد» بلاقي ربنا بعت لي أضعاف أضعافها 
بعدها! والله كل مرة! وكل ما بضاعف الصدقة» ومش بحسبهاء كل ما 
مردود ربئا ليا بيتضاعف! ومش شرط خالص المردود دا يبقى فلوس! 
ممكن يبقى راحةء سّكينة» طمأنيئة» بركة» ناس طيبة.. حاجات مختلفة 
ربنا بيراضيني بيها بعدها! مش كل الرزق فلوس ©. 

1 


«وَأمّا بِِعْمَةٍ رَبك لليف ار 


ا 
وتنكد على نفسك وعلى اللي حواليك في التلات مراحل اللي فاتت» لما 
ربنا يفرجها عليك وتوصل للمرحلة الرابعة.. اتبسط. وابسطهم! حتى لو 
الدنيا لسه مش مثالية» ماتداريش نعم ربناء ولا تداري فرحتك. ماتخافش 
تفر ح! احتفل بالنجاح اللي حققته.. احكي عنه.. وري ربنا أثر نعمته عليك.. 
00 
قدرتك إنك " لمر لشيكولاثة والقهرة اللي جنبك» ال اللي 


SSL‏ رفاو هو هه الالو يو عأ مناه واو و فطع عقيو مارو متو اميت ع ع قا 3378 و راواه لمالا ووه هاه أقيعة ووسل ‏ علا أوع وإ معو ا ونه هه ما و وإورك هاج لطع اج م هاه عام ا هالو ميق عد عه عع هم ها وا ع ننه 


۲۰٦ 


خد من وقتك ثواني دلوقتي تبص على الحاجات دي» وتستشعرها. 
احمد ربنا عليها. هنّي نفسك بيها. فكر في أثرها على حياتك. تأمل النعم 
دي لحد ما تلاقي نفسك اتغمرت بشعور السعادة والرضا بعر عرد عورا 
اللي حاسّه دلوقتي دا لحد تاني ©. 


يود بج عر 0 “ 3ك 5313-1907 E PS + a a ras‏ ا ا ی 3ر1 : E EE‏ 


1 


«إن الامتنان للأشياء مهي صغرت سيجلب البهجة إلى قلوبناء 
7 ويجعلنا تحب الناس وا حياة» 


a 


Sa POS SSR EEA ا‎ AFT E Th Tah pa اسن‎ BE FAR e ا هاما الا عد‎ E ا 7 :“امت ل‎ e 


؟ خليك حاضر 

تقريبًا دي أكتر نصيحة كلنا محتاجين نفكر نفسنا بيها في حياتنا! الإنسان 
عامّة المفروض يكون مركز حوالي ۲١‏ من تفكيره في الماضي.. عشان 
يتعلم منه» © "/ من تفكيره في المستقبل. . عشان يخطط له 6 فن تفكيوه 
في الحاضر.. عشان يستمتع به ويعيشه! 

إحنا خلينا الموضوع بقى: ٠‏ 5/ في الماضى عشان بنندب عليه 7/4١‏ 
في مستقبل عشان خايفين منه» /٠١‏ في حاضر.. دا لو جبناهم حتى! ما 
بقيناش نعرف «نعيش اللحظة)» ونبقى حاضرين في حياتنا! طب هنستفيد 
SS‏ 

م ا E‏ 
لأنك - لو بتصلي صح - فانت بتحاول تجيب قلبك وروحك وفكرك 
وحواسك للحظة اللي انت بتصلي فيهاء عشان تخشع والصلاة فعا تأثر فيك. 


¥ 


جلسات التأمل كمان» أو اله260118]10. بتعلمك تبقى حاضر في 
حياتك. بتدربك إنك حتى فى أبسط الحاجات اللى بتعملها فى يومك» 
تعمل الحاجة دي باهتمام وتركيز وحضور. جرب كدا وانت بتحضن حد.. 
وانت بتطبطب على قطة.. وانت بتلبس.. وانت بتاكل.. وانت بتعمل أي 
حاجة» تركز أوي أوي على مشاعرك وحواسّكء هتلاقي إحساسك بالعالم 
اللي حواليك راح» وبقيت فعلا مستمتع وعايش اللحظة! إنجوي ©. 

سامعاك ياللى بتقول: «إحنا لو هنقضى حياتنا بنعمل كدا مش هنخلص !». 
الوردة» وبكتسى تشمها! 

e ¥ a 

نهاية المرحلة الرابعة: استصلاح وزراعة الأرض 
احتفلت؟ الكلام دا مش معناه إننا هنقف بقى ونضيع تعبنا! عايزين واحدة 
واحدة نستصلح الأرض ونكبرها ونهتم بزراعتها عشان تفضل تدينا محصول 


وما تبورش! 


-١‏ زوّد تجاربك 

زود «تجاربك» مش «أشياءك».. فيه ناس كتير لما بتوصل للمرحلة 
الرابعة بتقعد تفكر في اللي هتشتريه وهتجيبه وهتحوّشه؛ ودا مش عيب» 
ولا حرام.. وسّع على نفسك براحتك» بس اهتم ب التجارب» أكتر ما تهتم 
ب الاشياء».. التجارب بتكبرك وبتطور من شخصيتك ومعر فتك وهويتك! 
انت النهارده خلاصة التجارب اللي عيشتها في حياتك» مش الحاجات 
اللي اشتريتها! 


۳۰۸ 


نفسك تجرب إيه؟ ا true se‏ عندها فضول تتعلم حاحة جديدة؟ فيه 
عا داعال اهاد 


_ الطريق مش واحد 

كتير مننا لما بيوصل للمرحلة الرابعة» ويتبسط. بيرفع للناس شعار إن 
اهو دا الطريق يا جماعة اللي لازم كلنا نمشي فيه!»» لازم كلنا نبقى كوتشز 
كلنا نعمل كيتو عشان نخس» لازم كلنا نسافر ونلف الدنيا عشان نعيش» 
لازم كلنا نشتري بيوت عشان نحوؤش.. «لازم» تمشوا نفس طريقي عشان 
توصلوا! 

الطريق مش واحد © ولا الأمان في اللي انت وصلت له بس! ولا 
السعادة في اللي انت عملته بس! انت نفسك ممكن اللي يسعدك النهارده. 
ينكد عليك بكرة! والسعادة والأمان وكل المشاعر دي هتيجي من مرونتك 
وتأقلمك مع الحقيقة دي. إحنا مختلفين. الإنسان الواحد ششخصيته بتتغير. 


الحياة بتتغير, E‏ والتغيير دا هو الحاجة الوحيدة الثابتة في 
الحياة! 


۲۹ 


الان عادة باون رقا عة لاض ك الكتعادة: 
وإن أولئك الذين الحتاروا طريعًا غير طريقك لا يعني أبدًا 
أنهم ضلُوا اللّريق) 
(دالاي لاما). 
ر 


ا وي اد ا kan E E E O ED 7 Sire nale na‏ د ان كو بس حل اک نے ی 


التغيير سنة الكون! وطالما انت مش بتعمل حاجة حرام» ولا بتئذي 
حد.. وطالما اللي حواليك مش بيئذوا حد هما كمان» يبقى سيب نفسك 
تتغير» وبطل تحاول تسيطر على الدنيا وعلى تفكير اللي حواليك! حياة 
الناس واختياراتهم في دايرة التأثير عندك مش في دايرة التحكم! اللي 
ينفعك مش شرط ينفعهم مهما كنت انت مقتنع بيه ومهما كانوا هما غاليين 
عندك! سيب كل واحد يلاقي نفسه ويستكشف الدنيا ويتعب ويوصل زي 
ماانت وصلت ©. ْ 


٣‏ توقع التغيير 

زي ما اتفقنا إن التغيير سنة الكون» خلينا برضه نتفق إن كلنا بنقاوم 
التغيير بنسبة ما! مش بسهولة أبدا بنطلع من دايرة الراحة بتاعتناء حتى لو 
هنطلع لحاجة أحسن. بنخاف من المجهولء وبنحس إن اللي نعرفه أحسن 
من اللي مانعرفوش! وطبعًا لو انت تعبت أووووي عشان توصل لمرحلة 
الراحة والثمرة» فالخوف من التغيير بيبقى رهيب! 

للأسف يا ريس ل١١١‏ مفر! الحياة اتغيرت أوريدي في الساعتين اللي 
فاتوا دول! كلنا بنتغير وكل اللي حوالينا بيتغير شئنا أم أبينا. كل اللي علينا 
إننا نتقبل دا ونستعد له» ونحاول نلمح التغيير قبل ما ييجي ويفاجئنا. 


اشال اف 


1۰ 


-هل مراتي/ جوزي/ ولادي/ أهلي/ الناس اللي بحبها عامة» مبسوطين؟ 
ولا آنا تركيزي على نفسي خلاني مش واخد بالي الناس اللي عايشة معايا 


دي إحساسهم إيه؟ 
-هل في حاجة محتاج أتعلمها وأطور نفسي فيها عشان أواكب التغييرات 
اللى حواليا؟ 


- في أي مهارات محتاج أضيفها لنفسي عشان أحافظ على نجاحي؟ 


tre selfll _‏ تمامء ولا بتحاول : تقولي حاجة؟ 
- فيه آي فرص بتظهر حواليا ممكن أستغلها وأكبر؟ 
- أخبار صحّتي إيه؟ مظبط الدنيا ولا مهملها ومستني تحصل كارثة؟ 


0 شعار ال مرحلة الرابعة" .كل حاجة بتتغير . ودا طہ « 2 


ی 


اكتب خمس حاجات جديدة عايز تعملهاء أو تب تتعلمهاء الفترة الجاية 
من حياتك: 
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الحلاصة 


لو عايزين نجمّع الأربع مراحل بتوع دورة التغيير هنلا قيهم.. 
١‏ المرحلة الأولى: الموت والولادة 

0 بداية ا مرحلة الأو إى: عيش موت ك! 

0 نص ال مرحلة الأو إى: النقلة! 

0 نباية ا مرحلة الأوى: الولادة! 


۲ المرحلة التانية: الحلم والخطة 
0 بداية ا مرحلة التانية: ا حلم. 
0 نص ا مرحلة التانية: الانتقال للواقع. 
0 غباية ا مرحلة العانية: التخطيط . 


۳ المرحلة التالتة: الدراما والملاحم 
۵ بداية ا مرحلة التالتة: الطلعة الأ وى. 
0 نص المرحلة التالتة: الفش ل! 
0 نباية ا مرحلة التالتة: النجاح. 


٤‏ المرحلة الرابعة: الراحة والثمرة 
0 بداية ا مرحلة الرابعة: هدي اللعب. 
0 نص المرحلة الرابعة: الاستقرار. 
0 نباية المرحلة الرابعة: استصلاح وزراعة الآرض. | 
في النهايةء كلنا بنمر بدورة التغيير دي أكتر من مرة في حياتنا. كلنا 
بيحصل لنا أحداث: صدمات» فرص» تحؤلات في شخصيتنا بتدخلنا في 
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لاط وور ة ال بمو اجا أو غب فاه اش شقن مش مدرک 
اللي بيحصل» فبتنهار وتتوتر وتعمل تصرفات وتاخد قرارات تأذي بيها 
نفسها واللي حواليها. وفيه ناس بتبقى فاهمة تسلسل المراحل والمشاعر 
والأفكار المصاحبة هاء فبتثبت وبتصبر وبتتصرف صح.. وبتطلع كسبانة 
نفسها! 

المراحل اللي بنعدي بيها مش سهلة.. بس توقعها وفهمها ممكن يسهلها 
علينا شوية. 


ممم rE‏ ا ا ا م 
ار حضفت في البداية» وفوضوي ف المنتصف» ورائع في النهاية» 1 
(روبين شارما). | 


د« “ايوم مسد سس بحن عع eS‏ نا لاطا سس جو وا ب یو ین اناا جو نحت نوزيس إلا “انام 1 اوت 11 


بيحصل حدث يدخلنا المرحلة الأولى.. جزء مننا يموت ونتألم ونحس 
بالتوهان» ويبدأ على آخر المرحلة جزء جديد يتولد يلي عندنا بصيص من 
الأمل يدخلنا المرحلة التانية. نحلم ونتخيل ونضحك» ونبدأ نفوق ونكسر 
القواعد ونطلع من القوالب ونحدد أهدافنا ونخطط هاء عشان نتنقل 
للمرحلة التالتة. نشمر وننزل ننفذ خطتناء نتكعبل في مشاكل وملاحم 
ومطبات وعوائق ونقع ۷ مرة ونقوم ٠۸‏ واحنا بنحاول نتعلم ونعدّل 
ونطور من أداءناء لحد ما حاجة تنفع والمكنة تطلع قياش يدخلنا على 
المرحلة الرابعة. نهدا ونزدهر ونجني ثار تعبنا ونفيض على غيرنا ونرجع 
تاني نشوف التوازن ونستمتع بنعم ربئا علينا ونطوّر مهاراتنا ونحكي 
قصتنا وننطلق.. لحد ما حدث جديد يحصل يدخلنا تان المرحلة الأولى! 
لازم حاجة هتحصل؟ آه لازم! ليه؟ عشان دي الحياة! طب أنا عايز أمسك 
في اللي وصلت له! امسك في علاقتك بربناء امسك في بوصلتك» امسك 


HT 


في نفسك» امسك في الناس اللى بتحبك وبتشجعك. إحنا كل دا بنتعلمه 
عشان نهندل التغيير» مش عشان نلغيه من حياتنا! التغيير هو الحاجة 
الوحيدة الثابتة في الدنيا! إنجوي إت ©. 


خطوات صغيرة خطوات كبيرة 


انا مش عارف ايه اللي 1 1 


i'5 OK بى‎ 


| عالم حقيقي 


1٤ 


Raa aa gi IE o SCR ETE , E ah هيع‎ ARE TT >> 
™ 


۳لا تخش الموتَء بل اخشّ الحيَّاةً بلا حياة» 
ا ١‏ 


ا 
E‏ کا ی ا ا اک ای ا ا ایی ا ا وا ا ا ا کا ا کک ا و ا ا o o o‏ ات ام د ea sr E‏ 


و السابع 

استيقظت شهرزاد ليلة أمس عشرات المرات قَلقَا من هذا اليوم وتوقًا 
الان الذي نعود نه إل ا ا قات عدن 
سيكون لقاؤها مع والديها وأصدقائها.. ماذا عساها أن تحكي هم؟ كيف 
تشرح ما حدث؟ 

باتت تتأمل الغرفة حوها. . تنظر إلى الجدران وكأنها تودّعها. صحيح 
أنما قضت أسبوعا فقط في هذا القصرء ا 
ملامح شهريار النائم في هدوء. ھل سحا تاتربها کیا يقول قن الؤمان؟ 
هل حقا بدأ يتخب في أسبوع واحدء أم أنها هي التي تغيرت؟ 7 تشع ا 
نضجت أكثر. باتت أكثر استعدادًا لمواجهة الحياة والاستمتاع بها بعد هذه 
التجربة. أصبحت أكثر شجاعة وإقبالا على الدنيا بعدما نجت من القتل 
المحقق على مدار ست ليالٍ متواصلة. كانت مشاعرها مضطربة! تتوق 
للعودة إلى بيتها في الصباح» لكنّها تعلم أنها تعلقت بالقصر والمملكة. 

ی رر کا کے کوک قف ف ور رازه ورت 
القيام لإيقاظ قمر الزمان والتحدث معه. 

يا ساتر يا رب» خبر يا ب: بنتي؟ صاحية ليه دلوقتي؟ 

مش جايلي نوم خالص يا أونكل! مش عارفة فيه إيه! 

شكلك زعلانة عشان هتمشي.. طب ما تقعدي معانا وسيبك من 
عصرك. 

لاا أقعد معاكم إيه؟! آنا تعبت من القصص والحكايات. . وشهريار 
دا موودي جدًا أصالاء وممكن في أي لحظة يقرر يقتلني بجد! 

موودي؟ ايه موودي دا؟ 

- موودي يعني مزاجه متقلب! معلش يا أستاذ قمر» والله كان نفسي 
أساعد أكتر من كداء بس فعلًا دافعة اشتراك الجيم» ولازم أرجع! 
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أنا مش عارف إيه اللي بتقوليه داء بس مش مهم! محتاجة حاجة طيب 
أعملهالك عشان عايز أنام؟ ! 

بعيد عنك 01761]1110190128 هيمو تني ! ماعندكش حباية منومة؟ 

- أنا مش عايزك تقلقي من حاجة خالص! كلها كام ساعة والشمس 
تطلع ووائل يرجعك بيتك إن شاء الله. 

- وائل مين؟! 

الجني اللي جابك يا بنتي! 

- الجنى اسمه وائل؟! قمر الزمان وشهريار وفخريار ووائل؟! 
وبتكلفوه هو دوئًا عن باقي الجن يدوّر لكم على الناس؟! 

- إيه علاقة اسمه بالموضوع؟! قلت لك ماتقلقيش! 

لأ خالص. أنا مش قلقانة.. آنا مرعوبة حضرتك! حاساه هي جعني 
لأيام التتار المرة دي ودول سيادتك مابيتفاهموش! قطع رقبة على طول.. 
مش لسه هينادوا على مسرور حتى! 

- يوووه ناا||ااامي بقى يا بنتي وكله هيبقى كويس إن شاء الله! أنا 
موصي وائل عليكي المرة دي» وهيوصلك لحد أوضة نومك! 


. 


وفي الصباح.. 

تسلّلت أشمّة الشمس إلى غرفة شهر زاد فأيقظتها. كانت قد تعودت 
على الستائر الثقيلة التي تحجب الشمس في بيت شهريار. حاولت فتح 
عينيها في إرهاق شديد! تشعر وكأنها نامت ستين عامًا! سمعت صوت 
العصافير والسيارات والباعة المتجولين في الشارع. أدركت أنها قد عادت 
إلى بيتها بالفعل» فقفزت من سريرهاء مثل الأطفال» وجرت إلى النافذة 
تتأمل الشوارع والشجر والمارّة! 

يااااااه! وحشني بيتنا! وحشني شارعنا! وحشني حتى الراجل بتاع 
الأنابيب! وحشني صحابي! أنا لازم أروح لسّها أحكيلها كل اللي ح... 


- إيه دا؟ مين هنا؟ ! 

نظرت شهرزاد حوطا فلم تجد أحذا.. انتظرت حتى سمعت الصوت 
مجددًا فأدركت أنه أتى من تحت الغطاء على السرير! أمسكت «شبشبها» في 
يدهاء وانقضت على مصدر الصوت وهي تصرخ: 

الحقوووووني! حراااااامي! حرامي نايم على سريري يا ناااااس! 

وفجأة ظهر رجل من تحت الغطاء وصرخ فيها: 

حرامي إيه يا مجنونة! أنا شهريار! 

- شهر إييييييييييه؟! شهريار ازاي يعني؟! إنت إيه اللي جابك هنا؟! 
وإيه اللبس اللي انت لابسه دا! إنت لابس شورت؟ ! 

ماعرفش» أنا صحيت على ضربك!! هو احنا فين؟! وإيه صحيح 
اللبس دا؟! فين العباية والقلنسوة؟! 

- قُلّن إيه؟! يادي المصيبة! يادي الكارثة! أعمل إيه يا ربي دلوقتي؟! 
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- تعملي إيه في إيه» أنا مش فاهم حاجة! هو احنا فين؟ ! 

-إحنا في بيتي! أشرح لك ازاي دلوقتي أنا؟! 

انتفضت شهرزاد من مكانها وفتحت باب الغرفة» ثم صرخت حين 
رأت قمر الزمان ببدلة سوداء وقميص وكرافتة» وبجانبه مسرور يرتدي 
«جينز مقطع»» وتيشيرت أبيض» وفي يده مطواة قرن غزال! 

إيه اللي حصل يا قمر الزمان؟! وإيه البدلة اللي انت لابسها انت كان 
دي؟! هو فيه إيه؟! 

رد قمر الزمان بنفس الارتباك الذي استقبل به شهرزاد في الليلة الأولى: 

اه أل ) 

أصل إيه؟ وفصل إيه؟! 

00 E 

انطق! 

-وائل أصله.. عمل غلطة بسيطة أوي. 

_ غلطة إيه؟! 

- وائل بدل ما يرجعك إنتي لوحدك.. رجعنا كلنا معاكي! 

لطمت شهرزاد على وجههاء فصاح فيها شهريار قاتلا: 

- حد فيكم هيفهمني إيه اللي بيحصل ولا أنادي مسرور؟! يا مس... 


لا١١١الاا‏ دا LÎ‏ اللي هنادي له بنفسي المرة دي! يا مسروووووووورء 
مطوتك في إيدك» وء5دع1م مص 111 الله يخليك! 


يفف 


ع 
هيه 


انت 


مرّة قرأت قصة عن شركة في يوم من الأيام علّقت ورقة على باها مكتوب 
عليها «امبارح مات الشخص اللي كان واقف في طريق إنكم تكبروا في الشركة 
وتحققوا ذاتكم» والعزاء هيكون النهارده في غرفة الأجتماعات». 

الموظفين قرؤوا الورقة» وراحوا كلهم على غرفة الاجتاعات عشان 
يشوفوا مين اللي مات» لقوا زحمة» وناس كتير.. الشركة كلها في الأوضة 
جاية 3 کرک الل كان زافق طزين دا ا اس رعلا إن 
حد من زمايلهم مات» وناس فرحانة إنهم خلصوا من الشخص اللي كان 
معطلهم! وما واقفين مش فاهمين حاجة» فتح مدير الشركة الباب ودخل 
وراه تابوت خشب شايله أربع رجالة. حط المدير التابوت على الأرض» 
وطلب من الموظفين إنهم ييجوا واحد واحد يشوفوا مين اللي جوا التابوت. 
بدؤوا الموظفين يفتحوا التابوت» واتفاجؤوا! 

الموظفين مالقوش حد في التابوت.. لقوا مراية مكتوب جنبها «الشخص 
ارج الل يعدن منت فى ر قو کت ا الشخصن ان تقو تفال 
اكب انك الى الزن تقد ا انك ال الل اتفلار 
تساعد نفسك وتوصل للنجاح والسعادة. حياتك مش هتتغير لما مديرك 
يتغير» أو صحابك يتغيروا أو عيلتك تتغير.. حياتك هتتغير لما انت تتغير. 
لا انت تدرك إنك مسؤول عن حياتك وإن أهم علاقة هتساعدك في الدنياء 
هي علاقتك مع نفسك»! 

قصة كليشيه أوي» صح؟ كلام تنمية بشرية مهروس» مش كدا؟ المشكلة 
إنك لو فكرت فيه بعمق شوية هتلاقي كل الناس اللي في حياتك بتروح 
وتيجى. أهلك» مراتك» ولادك» صحابك» مديرك» زمايلك» كل إنسان 
تعرفه في حياتك وارد النهارده يكون معاك» وبكرة ل. كل شخص حواليك 
وارد النهارده يكون جنبك» وبكرة ماتلاقيهوش. الإنسان الوحيد اللي بيفضل 
معاك من يوم ما بتتولد لحد آخر يوم في حياتك» الشخص الوحيد اللي عايش 
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معاك ۲١‏ ساعة واكلين شاربين نايمين داخلين طالعين مع بعضء البني آدم 
الوحيد الل مهما انت اتغيرت» أو مرضتء أو سافرت» أو فشلت» أو حصل 
للف أي بحاجة مشن سك لازق فك دان مساك عو أا 

لو علاقتك بالناس كلها جميلة» وعلاقتك بنفسك فيها مشكلة.. هتبقى 
تايه وتعبان! 

لو الناس كلها بتقولك إنك عظيم» ونظرتك لنفسك فيها مشكلة.. 
هتبقى حاسس إنك ملكش قيمة مهما ننجحت» ومهما العام كله سقف لك! 

لو الدنيا كلها بتشجعك» وانت بتحبّط في نفسك وبتقلل منها.. مش 
هتقدر تعمل حاجة! 


ايعتقد الناس أنم سيكونون شعداء إذا ذهبوا للعيش ف مكان 
آخرء لكن الآمو رلا تجري يذه الطريقة» لأنك أينا ذهبت 
فستصطحب نفسك معك؟ 


(نيل غيمان). | 


العلاقة اللي لو فيها خلل» هتفضل تايه ومخنوق ومش سعيد من جواك» 
مهما كانت حياتك من برا شكلها جميل. هى العلاقة اللى هتلاقى عندها 
إجابات الأسئلة الى في «سندريلا کرت وي الكتاب داء وفي أي 
كتاب تنمية ذاتية» هتقراه. هي العلاقة اللي لو قوتهاء هتعرف تقاوم وتقف 
على رجلك مهما الدنيا خبطت فيك! 

كل القصص والنصايح والأمثلة والكلام اللي في الكتاب دا ممكن نلخصه 
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في حاجة واحدة: ربنا ‏ سبحانه وتعالى - خلقك إنسان ليك قيمة. مفيش 
حد فينا ا تخلق بالغلط. ولا زيادة» ولا ملوش لزمة.. كل حاجة في الدنيا 
دي ربنا بيعملها لحكمة! فيه حكمة من خلق كل واحد فينا! وفيه حكمة 
من الظروف اللى بنتحط فيها مهما كانت وحشة! وفيه حكمة من كل تجربة 
بنمر بيهاء وكل حاجة بتحصل لنا! وفيه غاية من ورا وجود كل واحد فينا 
في الدنياء باختلاف طبعه وشخصيته وظروفه. فيه دور كل واحد فينا بيأديه 
وبصمة كل واحد فينا بيسيبها مهما كانت كبيرة أو صغيرة. وربنا خلقنا 
بالبوصلة والقدرة والأدوات اللي تساعدنا نكتشف البصمة دي ونعرف 
مراده ‏ سبحانة وتعاق: مننا. البوصلة الل تخلينا نجاوب على أهم شؤال 
في حياتنا: أنا ربنا خلقنى عشان أعمل إيه؟ أنا تحديدًا.. إيه الإضافة بتاعتى 
في الدنيا؟ إيه الأثر بتاعي؟ إيه المعنى من حياتي؟ ١‏ 

السوّال دا محدش عنده إجابته غيرك! لا أناء ولا أهلك» ولا صحابيك» 
ولا مديرك» ولا الشيخ» ولا القسيس» ولا أي حد! كل كلمة في الكتاب دا 
ملهاش أي قيمة لو مش هتساعدك تبني علاقة مع نفسك وتفهم بوصلتك 
وتتحرر من أي شكل من أشكال خيوط الماريونيت في حياتك. لو مش 
هتساعدك تطلع من دايرة اللي الناس عايزاه وبتقوله وبتعمله» وترجع 
لنفسك! ترجع لل5611 عنكا بتاعتك.. ترجع لقبيلتك.. ثرجع لمشاعرك.. 
ترجع لقيمك وشغفك واهتاماتك.. ترجع لرؤيتك وأولوياتك.. ترجع 
للثوابت بتاعتك في دنيا التغيير. وأنا بطلب منك بمنتهى الصدق والحب 
إن أي كلمة في الكتاب دا ماحستهاش.» أو مالمستش قلبك» أو ماقتنعتش 
بيهاء اعتبر نفسك ولا كأنك قريتها. دي حياتك انت» وانت اللى عندك 
القدرة إنك تحدد إيه المناسبت لما. ١‏ 
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الرحلة 


في نهاية الكتاب» وبعد كل اللي مزينا بيه مع بعض» هتبقى حقيقة مهمة 
جدّاء وهي إن تجربة كل واحد فينا في الدنيا حدّش غيره مرّء أو هيمر بيها. 
تجربة مختلفة وفريدة ربنا كتبها على كل واحد فينا ‏ باختلاف شخصياتنا 
وظروفنا_من قبل ما يخلقنا. السؤال بقى: يا ترى شكلها إيه تجربتك؟ وإيه 
اختياراتك فيها؟ هتعمل إيه بالسنين والشهور والأيام والساعات اللي ربنا 
مدّيهالك؟ 

بروني ويرء كاتبة اشتغلت سنين في حاجة اسمها «palliative care‏ 
ودي عبارة عن مراكز للناس اللي عندهم مرض ملوش علاج» وعارفين 
انهم حلاص في آخر أيامهم. المراكز دي مخصصة لرعاية الناس دول في 
آخر أسابيع من حياتهم. لما بروني وير سألت المرضى إذا كان فيه أي حاجة 
في حياتهم ندمانين عليهاء ونفسهم يرجعوا يغيروهاء لقيت 5 حمل دايا 
بيتكرروا: 
١‏ كان نفسي يكون عند ي الشجاعة إن يأعي سا حياة ال ينفسي فيهاء واللي 
تعر عن يأناء م سا حياة ال يا مجتمع عايز يأعيشها وخحلاص. 

الحملة دي أكتر جملة اتكررت! لما الإنسان بيدرك إن حياته خلاص بتنتهي» 
بيبص وراه وبيندم على كل حلم معافرش فيه» وکل تجربة ماعاشهاش» وکل 
فرصة ضيعها عشان كان خايف يبقى على طبيعته ويعمل اللي فعلا نفسه يعمله. 
۲ كان نفس أشتغ لأقل شوية وأهتم بولا دي وعيلت يأكر. 

القدلة دی ھی ينقول ہا معا كين الات می المرضى «الرجالة» 
اللي اتعاملت معاهم. فاكر قصة فيلم كليك اللي شهرزاد حكيتها في الفصل 
الخامس؟ الناس اللي كل أولوياتها الشغل والنجاح العملي بس» ومش بتهتم 
كفاية بعلاقاتها الأسرية» وبيفوتهم المراحل المختلفة في جوازتهم وحياة ولادهم» 


يفف 


بتندم لما العمر بيجري» وحياتهم بتقرب تنتهي. [ 
؟- كان نفسي يكون عندي الشجاعة اي أعبر عن نسي وعن مشاعري 
أكتر» بدل ما عشت كابت مشاعري عشان بس ما أزعلش حد مني. 

فيه ناس عاشت سنين كاتمة إحساسها وشايلة جواهاء لحد ما مرضوا 
من كتر الضيق والشعور بإنهم عايشين حياة مش بتاعتهم» ولا مرتاحين 
فيها! الناس دي بتندم في آخر حياتها إنهم راضوا الناس كلها على حساب 
4 كان نفس يأدي وقت أكت رلصحاي وعلاقات الاجتاعية. 

كتير بننسى صحابنا وعلاقاتنا الاجتاعية في وسط روتين الحياة وساقية 
المسؤوليات.. ولا حد فينا بيمرض» أو يموت» أو مايبقاش موجود. بنقول 
ياريتنا كنا اهتميئا بيه وسألنا عليه وأظهرنا حبنا له أكتر. 
٥‏ كان نفس يأسمح لنفس يأكتر إن ىيأجرب حاجات جديدة واتبسط/ 

فيه ناس كتير بتكتشف في آخر حياتها إن خوفها من التجارب والتغيير 
والتجديد» خوفها من السعادة في حد ذاتها خلى الحياة تفوتها. خلى السعادة 
تعدي من قدامها كل يوم في صورة نِْعَم ولحظات بسيطة» لكن ماتشوفهاش 
عشان هي قاعدة مستنية الحدث الكبير اللي هينتشلها من التعاسة. خلاها 
تبطل تلعب» وتتجنن» ونجدد» وتعمل حاجات عبيطة تضحكهاء ولا 
بنبطل نلعب ونتجئن ونضحك.. بنعجّز قبل أوانًا! 


الا تذهب إلى قرك وأنت تحمل ف داخلك أفضل ما لديك» 
احتر دائ] أن تموت فارعًا) 
(تود هنري). 


ان 


الكتاب دا كله قايم على اعتقاد مهم جدَّاء وهو إن ربنا_سبحانه وتعالى 
خلق كل إنسان ليه قيمة وبصمة» والسعادة الحقيقية بتيجي في رحلة 
اكتشاف البصمة ومعرفة القيمة دي. 

رحلة اكتشاف بصمتك بتبدأ بإصلاح علاقتك انت مع نفسك قبل 
أي إنسان تأني. بتبدأ بإنك تخلي اللأاء5 اsocia‏ والكاء5 true‏ بتوعك 
يتكلموا مع بعض» ويفهموا بعض» وعلاقتهم تبقى قوية» لأنك عتاجهم 
هما الاتنين. محتاج الگاءء عنما تقولك بصمتك فين» شخصيتك بتميل 
لإيه» روحك بتحب أنهي ناسء إيه الحاجات اللي بتبسطك من جواك› 
إيه الاتجاه اللي بوصلتك ا لك عليه.. ومحتاج ال2[ء5 506181 عشان 
تساعدك ‏ بعد ما تحدد الاتجاه ‏ إنك تخطط» وتعافر» وتكتسب مهارات» 
وتعدّي المطبّات» لحد ما توصل وتحقق أهدافك. 

طول ما العلاقة بين ال16عء عنما وا fاعء‏ 5001291 فيها تواصل وانسجام 
وتناغم» طول ما انت هتبقى حاسس بسلاسة في حياتك وسلام نفسي» 
مهما كان بيواجهك مشاكل وتحديات. وطول ما هما مقاطعين بعض» 
وبيتخانقواء طول ما انت هتحس بصعوبة وتوهان واكتئاب وعدم رضا. 

الفصل الأول» والكتاب كله الحقيقة» هدفه إننا نصالح الشخصيتين 
دول على بعض! هدفه إن الشخصيتين دول يشتغلوا في فريق واحد. 
ويسمعوا بعض» وعشان كدا اتعلمنا اللغة اللي ال5611 عنما بتاعتنا بتكلمنا 
بيها. اللي بتقولنا بيها هي مرتاحة ولا لأ؛ لآن الواقع إن احنا عشنا حياتنا 
كلها فاهمين لغة ال5©11 506181 كويس وسايبينها هى اللى تسوق حياتنا 
لماه ليان اومان ري لمان E‏ 
الناس اللي حواليه بس» لكن هو من جواه تايه ومُتَخبط» ومش مبسوط. 

في الفصل الأول من الكتاب فهمت الأجزاء المختلفة في شخصيتك» 
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واللغة اللي روحك بتكلمك بيهاء ودي أول وأهم خطوة في رحلة اكتشاف 

بعد كدا اتكلمنا عن عائق مهم جدّاء شكوى متكررة كتير مننا بیحس 
إنها بتقف في طريقه» اسمها «الناس41» وسواء كنت فعليًًا عندك المشكلة 
دي في الواقع بتاعك» أو حك هو اللي مصور لك إن الناس كلها واقفة في 
طريقك» فإنت محتاج تريّح الاءء 500181 وتفهمها الموضوعء وتحل معاها 
الوشكالية دي» عشان تهداء» وتسيبك تشتغل. 

موضوع الناس وعلاقتنا بيهم وتأثيرهم على حياتنا» موضوع كبير 
وناس كتير بتشتكي منه! الفكرة إنك لو بنيت علاقة قوية مع نفسك 
وحاولت تحجم من تأثير الناس عليك بالخطوات والمفاهيم اللي اتكلمنا 
فيها في الفصل التاني» هتلاقي نفسك بقى عندك مناعة نفسية ضد القوالب 
والأحكام اللي المجتمع بيطلقها عليك. هتلاقي نفسك «فاعل» في حياتك» 
بتختار تسمع نقد مين ورأي مين وتشجيع مين عشان تطوّر من نفسك. 


الو رأيت الكل يمشى عكسك لا تتردد» امش» حتى ل وأصبحت 


وحيدًا؛ فالوحدة خير م ن أن مهشى عكس نفسك لإرضاء غيرك» 


بعد موضوع الناس دخلنا في الفصل اللي بيوجع القلب» فصل 
«المشاعر».. على أد ما الفصل دا بيتكلم في عمق معين» وذكريات ساعات 
كتير بتنكد علينا وتضايقناء إلا إننا ماينفعش أبدًا واحنا بنتكلم عن مُراد 
ربنا مننا وعلاقتنا بنفسنا والأدوات اللي ربنا ادّهالنا عشان نكتشف 


كرض 


بصمتناء إننا نهمل أداة من أهم الأدوات دي! مشاعرك أداة مهمة جدًا ربنا 
اآهالك عشان تقولك تمشي ازاي وتوقف إمتى» تبعد عن إيه» وعن مين 
وتقرب من إيه» ومن مين» تعمل إيه وتروح فين لحد ما توصل لبصمتك. 

لو انت في حياتك اتعرّضت لتجارب مُؤْلمة وظروف وتربية علمتك 
تكتم مشاعرك» فغالبًا هتبقى الگاءء 06 بتاعتك متألمة ومليانة جروح 
محتاجة تتعالج» قبل ما تخطّي خطوة في خطتك وأهدافك. 

الفصل دا دوره إنه يساعدك تشخّص وتعالج الجروح دي بشوية أفكار 
وخطوات بسيطة» بس لو جروحك أعمق من الكلام اللي في الكتاب داء 
أنصحك بشدة تدوّر على متخصص تفتح له قلبك ويساعدك تتعافى وترتاح. 

لو عشت في الدنيا متجاهل جروحك» وماشى بتأدّي اللي عليك وخلاص» 
لان و ا یی او او ا دي عا ار ات 
عظيمة من برًا! والعكس صحيح» الاهتام بمشاعرك والتعافي من جروح 
التجارب السابقة والمواقف اللي بتمر بيهاء هيساعد ال5618 عن بتاعتك 
تتحرر» وتنطلق» وتنجز» وتستمتع بنعم ربنا في الحياة. 

الخوف والحزن والغضب» كلها مشاعر ربنا حطها جُوّانا لسبب.. مش 
عشان نتجاهلهاء ونكبتهاء ونتكرهاء ولا عشان نقعد نعيّط ونلطم جنبهاء 
ولكن عشان نحس بيهاء ونفهم رسائلهاء ونقرا إشاراتها في طريقنا. 

خلّصنا المشاعرء دخلنا على السؤال الذي حبر الملايين: «أعرف شغفي 
ازاي؟ أعرف بصمتي ازاي؟ أعرف مُراد ربنا متي ازاي؟». 

في الفصل دا شبّهنا الشغف بالمثلث اللي محتاجين نفهم التلات أضلّع 
بتوعه عشان نكتشفه: 
١‏ القيم: والمقصود بيها الشعور اللي بتحب تعيش به في حياتك؛ والحافز 
ورا اختياراتك. . ودا ضلع مهم جدًا؛ لأنك لو فهمت قيمك» عم 
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تاخد القرارات» وتختار الاختيارات المتهاشية مع القيم دي. طول ما 
اختياراتك في الحياة مش متسقة مع قيمك» طول ما هتفضل تعبان وتايه 
حتى لو الاختيارات دي شكلها عظيم جذا لكل الناس. 
۲ نقاط القوة عندك» ودول ممتلكاتك الشخصية اللي ربنا اّهالك» واللي 
بتستثمر فيها وبتستغلها عشان تسيب بصمتك. إيه هي مهاراتك؟ إيه هي 
الحاجات اللي مش بس بتعملها كويس» انت بتتبسطء وبيبقى عندك طاقة 
وإبداع وانت بتعملها؟ إيه نقاط الضعف عندك اللي محتاج تطورها أو 
تعوضها؟ 
٠“‏ اهتماماتك» أو المواضيع اللي بتشدّك. والحاجات اللي بتحس بحماس 
ورغبة إنك تعملها. التجارب اللي نفسك تمر بيهاء الشغلانات اللي تحب 
تشتغلهاء الحاجات اللي بتخلي عينك تلمع لما تجربهاء أو تسمع عنها. 
الفصل دا كان هدفه إنك تنش جوا دماغك» وتدوّر على المعنى من 
حياتك اللي بيعكس قيمك» ومعتقداتك» وتجاربك» ومشاعرك ومهاراتك 
واهتماماتك» واللي هتديك علامات على شغفك وبصمتك والمعنى من حياتك. 
كدا اتكلّمنا عن علاقتك بنفسك ومشاعرك ووعيك بقيمك وقوتك 
واهتماماتك» ندخل بقى على خطتك! يا ترى خطتك هتبقى قايمة على الساعة 
ولا على البوصلة؟ على التزاماتك اُلحّة والمواعيد والمشغوليات اللي بتتفرض 
عليك» ولا على رؤيتك وأولوياتك واللي شايفه مهم في قيادة حياتك؟ يا 
ترى فيه فجوة كبيرة بين اللي بتعمله فعليّاء وبين المهم بالنسبة لك واللٍ 
لواف رن ب 
الفصل الخامس بيساعدك تنظم وقتك وحياتك بمنظور مختلف. بمنظور 
واحد عنده رؤية» وفاهم بو صلته» مش جرد رد فعل للظروف اللي بتحصل 
في حياته» ولا بحرد واحد كل هته إنه يعمل حاجات كتير في وقت قليل. 
الفصل دا مش هدفه تنظيم الدقايق والساعات.» الفصل دا هدفه إنك تقود 


۲ 


حياتك» ويبقى عندك خطة وبوصلة بتوريلك تمثى ازاي» وليه. بتساعدك 
اكه إناف چم لرؤيتك تازيب وغل ادما ارو دى كانت و د 
وشمولية ومتوازنة ومتسقة مع الگاءء عنانا بتاعتك» على أد ما انت كنت 
أكتر قدَرة عل تحقيقها: 

آخر موضوع اتكلمنا فيه كان «دورة التغيير»» والحقيقة ال موضوع دا فرق 
معايا جدًا ًا قرأت فيه؛ لأن أنا واحدة من الناس اللي دخلت خلاط التغيير 
دا كتير في مراحل مختلفة في حياتها! خلاط التغيير دايا بيبدأ بحدث يحصل 
لك: صدمةء أو فرصة» أو تحول.. وبيدخلك بعدها في أربع مراحل لو 
فهمتهم وعرفت تتعامل فيهم صح» هيعدوا وهتتأقلم وهتتعلم كتير من 
التغيير اللي حصل لك. 

المرحلة الأولى مرحلة «الموت والولادة».. جزء فيك بيموت بعد المندث 
اللي حصلء وبتتألم» وبتحس بالتوهان» والخوف» واللخبطة.. وبتفضل في 
. المشاعر دي شوية لحد ما تهداء ويبدأ يظهر نور بسيط يدخلك المرحلة التانية. 
المرحلة التانية مرحلة «الحلم والخطة». ودي المرحلة اللي بتبداً ترجع لك فيها 
ضحكتك تاني. بتبدأ تتخيل» وتحلم» وتطلع من القوالب» وتكسّر القواعد» 
وتخطط لأهدافك» عشان تروح على المرحلة التالتة. المرحلة التالتة مرحلة شمّر 
وانزل نفذ حلمك» واخبط في «الدراما والملاحم».. واجه الحياة الواقعية» 
وطبق خطتك» وافشل واقع» واتخبط.ء وحاول وحاول وحاول» لحد ما 
تنجح وتدخل آخر مرحلة» مرحلة «الراحة والثمرة». في المرحلة دي بتهدا 
بعد كل التعب داء وتبدأ تستمتع بثمرة مجهودك ونِْعَم ربنا عليك» وترجع 
تظبط التوازن اللي كان باظ وتطور مهارتك وتحكي قصتك وتنطلق لحد ما 
الوووورت» فصل ا د خارف ن 

هي دي سنة الحياة.. وطبيعة رحلتك فيها ©. 
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رحلتك في الحياة هتاخدك في كل حتة! هتعذي على مراحل مختلفة في شغلك 
ودراستك» هتعدّي بنجاح وفشل» بتشجيع وإحباط» بحب» وکره» وفرح» 
وغضب» وسهولة» ومعاناة» ومتعة» وبؤس. القطر هيعدي بكل المحطات» 
وهتشوف حواليك أشكال وألوان من البشر والمناظر والتجارب. الحاجة 
الوحيدة اللي هتفضل معاك طول الوقت» هي بوصلتك! البوصلة اللي ربنا 
مذّيبالك جواك, دايا هتشاور لك على الاتجاه المناسب ليك! حتى لو فيه 
مرة نسيت تشوف البو صلة» حتى لو تبت» حتى لو مشيت في طريق غلط. 
هتقدر ترجع تاني وتظبط بوصلتك» وكل لحظة وتجربة من دول هتديلك 
خبرة وحكمة وسعادة. وبعد ما القطر هيعدّي مسافات وأميال» هتكتشف 
إن البوصلة في الآخر كانت بتوصلك ليك انت ©. 

حياة الإنسان هي مشروعه اللي هيخطط له ويبنيه» ويطور فيه» ويواجه 
اللا aS‏ 
ا ا ل ل 
عشان أحقق مُرادك مني» وأسيب بصمتي وأنفع غيري.. فاللهم تقبّل ©». 
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«ماذا غناك ؟ انق ها هده ارجا الطويلة زل ا 
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: خاي / أتعرّف عليك تان دلوقتي 


بحب : OT‏ ا ا 0 
" معلومات جديدة اكتشفتها عن نفسى: 
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Anan“‏ وم وم فترر م ووم يمو نم مام م ورنوم متم وم تور من ةوارور ويه مره نورمي مد رون ممرج ييه بروج ره تبره موود مره ترمو مب رمه وريه ترا مك نرم م نم تمن ررم ريه 


16 يوه مس عل مم نزام وريه م نع زرو تكوره معوعع عم رايهم و عنورو اا م عر هم م اام فميه رم نمم مم م رو اام عاناا ره ف رهام را ع رونم ره ممعم نون فار‎ n نعم م موا نمويه‎ nnn 
اانا مقر رةه مر ونام عنم رو ةم موان ررم ممم م وتم ره مني مه مم وم يس عقوم من مره ميرو مره روم ومنو ره مام ةارم ودر مر مر وريه تر وور مه مارج مر و ا بمب وا نرت جورم وزرن‎ anna 


موي مف يقم نم روما ونم لمايم اي م ررس نه موور مه روم م رمت ررم مم رم و مر ووم نموم نو ورتم رم تررم رك مم رو نمت و م توه او مور مر هم لقره وريه و ررمي وموم درو مر رم رمن 


مهي عض a‏ امناو واه فق مقع وام مراع فيه واه وعاة ف وه لوووك هه قاع يموع هزه و ع هه Saavik Gana‏ أده canons a‏ هوام افعو ناوه وا عدوا هه ععءاه 
aaa oan‏ وميم نيوت ةارم تم جم رتم تر مثيم خم نيوو م ررم م للا ريم همل فور نما ورا نرم يليه عتم ما امورو هجوم رمتعا نر ييه ففايوه يوا رم نهر نه م مور م مفيه رينم 


وم موري ها تفيم نمي زر مق ميم لات م لو ون مر رمعم مم وم يوم يميم مم مار م لومم ممما مر مت م فر هه هيم مما لانم مقرم مام رم م م رهزم يه نوم وو ممم ململ رقا مق اه رما نانع مار رن ملم 


يق 


شاركني إجابة آخر سؤالين على فيسبوك.. اكتب أكتر حاجة نورت معاك 
مباشتاج #شهرزاد_اون_فاير ٠‏ 


ands 8 قم و وده ووو هاو قن هاقلت وه م عه قله يع مو طعا ع الهاي 6ك‎ AK وماس و‎ E SESERRA عط فاع وشا عقا‎ REELED ONENESS حو ااه ف و م‎ ORE 


لو مش حابب ترسم ممكن تكتب عن شكلك ومُودك دلوقتي في كلمتين ©. 


٦ 


قول لنفسك كلمة حلوة قبل ما تسيب الكتاب. لأنها تعبت وتستاهل ©. 


فاعافمو دعو يطول وعم هوهو ونوا ة ميققاهة سه عه وه فافااه لوقه كوه ههه وهاه Same‏ لواف يه نوه و وقوه لغ به vana‏ ووه 


مالقعيع عع م تارمم ققه 


تقعت مايه تنوه ترم يه يوقم مع يم نير مم قم رودا وعد ارو مرو مير 


وفع مر منت ورم هم لوو ميم مهمفوي جاتروبر ثيه موا رمم نو رهما اكريما مو يم مد نوما م نووم افع عير هته وم ار قة 


#ثثيعر رخ موي لوو يمه م انبل م نينرق 


ومعف عل م وومع يو رموه قيه عر يوهت روقفر يني مميمل لمعنو رز فر ريم مورم تك روه 


عقون وعي م يقدثر ل نت قعنيومتو يهنا متخ يهن بين ونم لهم ممه 


وفف نوردي م هيت مها ر نهم تلا م قمر ييل ور م نمو مام نم نويد م ورتم نوا نم وم مهم م مهو همه ور باز مو ملم 


عابم ووم وعمهة فمموره وم دا مهو وميه ا ورا مم ميك مور رايم رورجم تررم ري 


مومو مه ود وهو مففقفردهو وب نهدل رو ر نهم و ههي يه اوملع موهفم يورو ونون وقوه هوم وم ما مم ف نومار ةورم قم مما مم مم مت مو اقلم نول قر وني مي قه 


4 أواأواه هوه فاو كه ده‎ Hadas Rameau UR يواه فيهويم ع6 و وي اه ع وموس‎ SCOTIA venegerin Sqr REALS 
218 ع له قاع‎ See وأ سوا ونوا ما هه‎ AGIR عه و ها لق قلغ مناه و ع لجع واه‎ eRe فزع‎ pen paa قوفاقة هجاوي قوع انيه وسفه ا عو لاع لعب موه واه "و واماسكو ا ع مه‎ 
a askan aaa قل هاه وتو واواقد رن‎ aie Sealine ودر ومو ع للف مرق طن عن وها 8 هه رفي قا ع‎ FE وفع فاه اهايو لير لاا لزه يعن ده ل« وز يه رادا قاوز 6708 وابنا © بو اماع يل هد‎ DEPO 


بوميير نيترم ةن نم ررم 


معاردة شاوه مووعاوء لمعه ووه يه هاه يه فاق هد واف E‏ هليه رو لاع واكك هرق لمع وطق ولاه واه وات فاه ووه ناوه اه وا ألا و وله هه ع هيوفع هه هع ل اققة نه أده 


القع ف لقع امو ويهية وقوه مايوه عاع وإ امو ووه اه 6 ونوا اماع واج ويه ه وها واه جاو كه شاع TOSCO‏ و موا كو وه قوع لوطا ع واد ع قاوه موه فووا وجوه ذه لاوا واه وواة فوم اواو وام Rea GBR‏ نه 


Na HOR gases‏ عه وام وي وو ويه عو 8 dA‏ فاع عق لقع هط ع هع سيوع مهاه قاط فأ هوه قد آم mate Basa‏ وه ووه اق 


تقع ليقن رتع رم نيو يو نميه نموءايمه تبوريسة تمررم يهم 
7 : 
NSC TRE‏ انيه أو اهن أ واو هاوه هر لمرو يه NE‏ دق عو م رقع كا وايه + وميه فى فيه فط وا عايض من وكاو قا واه ويه هاه هيه 6 القع 8 ف ه وعدم وخا وا ع كم يور إقازء قاع ويه ويه TREK KE‏ ل عقاو وو عه 
COAT N ed‏ روص لاه بويع" ويه ابرع فز OPENERS‏ ل وزع SEE AS‏ كه ول رع ES‏ ووو فو هيهو ع ARERR‏ ف هاه هف وأ امه + gaia‏ ساوح وه Ea‏ مرق م و انهاه وو وه 4ع قم 1 
ariloacn ll nisanen‏ ففمم تقو وم ةيهو وهففةموو مم ومو مونو قوم و موو مع انمه ممومقة هم مه قم هه مامه ومن موو مق 
0 
LL‏ وهاه SD‏ وى عقيو عر اه يو ويه لإئقام لق هه ماقام ع TEKEL LDL NLC O COLE‏ ورك هوه 1ق مرموم :»اقيق ره 2 هرد هق 6 ل بقاع 6 وه بورع لاه قاع ع ناو ع م هاه TET CTT PETTITTE‏ 
ااه موه يه ويه واه acme aa ee a a EFRANDINA GEE‏ 
وخ عقيها ERE esse renin ciman‏ وععوم ماين واترورر قروم عمقل روفي وري ورور مار ممت مار اوبره كور ةم ورف ف نبور ل ررم مق 
فوفاتههوعو عرو م وو عوقوو مو nAnpgmcenainphias‏ ميو مي ة مووم وو ممم م ةمهم مدل نموم قم نوم م وو مم مون seuusnansananreranenagusnneainnelnunarspecran‏ 
MEENA‏ عرف ووه ها و ده وي وريه صفق REN aeRO‏ ونمو ها NOVA‏ يم له وه عه كوه قات واه وام هه ووو نيه ع وه 28 ف وه عه a‏ واه بي يله 4 جه مضه oa‏ عاص عاو ف عن احم ايا وحن أله 
وان باو فاق فاه هع اف عام ها واه قد و مز ور IER HOR‏ جز رف يع لما مالم وري ba ETTORE‏ بجيف DAS EE‏ عي رود وق علد هارع وه ع أ و تو قح هه رع موه م واف عوط E‏ هه اف عه لور ها لواف لد 


شک 


لا بدأت الكتاب دا كنت شايفاه صورة من صور الشكر لنعم ربنا الكتير 
جدًا عليًا . طريقة بقول بيها لربنا سبحانه وتعالى - إن تة جدًا لكل حاجة 
اآهاني في حياتي» وكل تجربة» وكل درس» وكل نعمة» وإني هحاول قدر 
استطاعتي إني استخدم المهارات والمعلومات اللي هو سبحانه وتعالمي 
فتح عليًا بيهاء عشان أنفع بيها عباده. كان دايا في دماغي إني بقدّم العمل 
دا لربناء ودا كان حافز كبير جدًا بالنسبة لي إني أبذل أقصى جهدي وادعي 
ربنا كل يوم إنه يقبله. بس لما خلصت كتابة» اكتشفت إن الكتاب نفسه 
نعمة تستحق الشكر. مفيش كلمة اتكتبت في الكتاب دا كانت بشطاري 
ولا بحولي ولا قوتي» كله كان فضل وتوفيق ونعم متتالية من الله سبحانه 
وتعالى ‏ فاللهم لك الحمد حمدًا كثيرًا طيبًا مُبارمًا فيه كا ينبغي لجلال 
وجهك وعظيم سلطانك. ظ 
عايزة أشكر شخص عزيز عليًا جدّاء واحدة ماسابتنيش لحظة طول الكتاب. 
مرّت معايا بأوقات صعبة كتير جذاء وکل ما كنت بأحبط أو بتعب كانت 
بتقولي: تزه اغا روفاک و انا فى و افر کي 
إنتي بتتعبي.. إنتي قوية».. واحدة كانت بتساعدني أنظم وقتي وأرتب 
أولوياي. . كانت بتضحك معاياء وبتعيط معايا.. كانت بتشجعني.. كانت 

بتشوف كل حاجة حلوة بعملها. كانت بتساعدني أصلّح أخمطائي؛ وأتعلم 
ا . كانت بتدعي لي وبتطمني» وبتهتم با . عايزة أشكر هبة. هبة أناء مش 
هبة تانية © عايزة أشكرهاء وأقوطا لو لا إنك مؤمنة بيّاء وبتحبّيني» ماكنتش 
عرفت أنجز حاجة . عايزة أقوها إني مفيش مرة اعتمدت عليها وخذلتني. 
عايزة أقوها إني مريت بظروف صعبة جدّاء وجيت عليها كتير» بس هي 
عمرها ما سابتني! عايزة أشكرها وأقوها إنتي فعلا تعبتي» وأنا فخورة 
بيكي» وبحبك © (مجنونة يا جماعة عادي). 


8 


عايزة أشكر الفريق الجميل جدًا اللي من غيره الكتاب دا ماكنش طلع 
9 

هبدأ الأول بأول مجموعة 2 Living on Purpose‏ اللي ر رحت قلت لهم : 
«أنا عايزة أجرّب فيكم الكلام دا الأول قبل ما أكتبه للناس»» وكان ردهم 
بدون أي تردد: «واحنا معاكي !)2 کل كلمة ف الكتاب دا اتكتبت بتعب 
الناس دي» وأسئلتهم. وتجاربهم» واهتمامهم. وصبرهم» وإيمانهم» ونيتهم 
الجميلة» إنهم يصابحوا حياتهم» وينفعوا غيرهم. رشا صلاح» وإلهام جابر 
ونهى الشهاوي» وحنان السيوي» وصوفي محمدء وولاء فوزي» وسارة 
شاش » وسالي عمد وهاجر منصور› وإيناس الجملء وامال سعد» ومي 
العطار» وسلوى عبد القادر» وراندا مادء ومنة الله» ونجلاء شبرية. . ریا 
یلد نعمة في حياتي» ART‏ 


عايزة أشكر فريق العمل: يمنى مسلم. إلهام جابر» ولاء فوزي» سالي 
محمد حنان السيوي» صوفي محمد» وإسراء رجب» على إسهامهم الجميل 
GS TE‏ واقتباسات وأفكار للكتاب. أنا من غيركم كنت 


الكاتب الساخر والسيناريست شريف أبو اليزيد على مساهمته الجميلة في 
الصياغة والتحرير الأدبي وإتقانه واهتامه بالكتاب وتفاصيله وقدرته إنه 
يدخل جوا دماغي» ويفهم أنا بفكّر ازاي (ودي معجزة في حد ذاتها يا 
شريف). 

دكتور محمد فايق» والروائي العظيم أحمد عبد المجيد» وصديقتي الحميلة 
رهام حسن» اللي قرأوا الكتاب حرف حرف» وكلمة كلمة» وبذلوا أقصى 
جهدهم عشان يطلع في أحسن صورة كأنه كتابهم 0 
نيتكم» وتشجيعكم» وحرصکم» وجال قلوبکم» وعطاؤكم ل 
الحدود أن ماكتش هعرف أكتب حاجة (ربنا یي لیکم وأفصل اطا 
عنيكم دایا). 


£< 


إهاب معوض» طبعًا اللي لازم يكون في كواليس أي كتاب هكتبهء واقف 
بيشجّعني أکتب» وبيزعق لي لو غلطت» وبيفرح بانجازي» وبيدعي لي كتابي 
کیا خو من كنابة کد ن قر 


سالي خليل اللي مش بعرف أقوها غير إنتي دراعي اليمين! صاحبتي اللي 
ربنا اهاني نعمة عشان تكمّل اللي ناقصني» وتحبني حب غير مشروط» 
وتساعدني» وتريحني» وتشيل من عليّاء وتحسسني بالأمان. إنتي سند كبير 
جدّاء ربنا يديمه عليّاء ويعيتي على شکره ©. 


عايزة أشكر أهلي اللي على طول في ضهري! ماما وبابا أكتر اتنين بيحبوني 
ومؤمنين بيّا في الدنيا. أكتر اتنين بدعي لهم لأني فعلا من غيرهم ولا حاجة. 
كل كلمة اتعلمتهاء كل قيمة» كل مهارة» كل تجربة؛ كل حاجة حلوة عملتها 
كبيرة أو صغيرة كانت - بعد فضل رينا - بفضلهم ها عليًا. ربنا يبارك في 
عمرهم وصحتهم» ويرزقني برّهم. 


اا الحو ا رد ا اي . التلاتة 
س لكاو ص وال من عن يوي مامه شان ادر 
ES ey‏ 


مي الحسيني» وشيماء العشري» وعماد جابر» ورام حلمي» وکل حد شجعني 
في وقت صعب في حياتي إني أركزء وأكتب» وأشتغل» وآكمل» عشان يطلع 
ل ا 
طمعانين» بس دأ بعينكم). 


۲٤١ 


اي م لوه و ا ا ا 
شخص علّمني حاجة؛ كل شخص جعي وکل كلمة حب سمعتها. 


وأخيراء أحب أشكر الأبطال اللي من غيرهم الكتاب دا كان هيبقى تقيل 
ورخحم. 

الأخت المصونة شهرزاد. . أنا تعبتك والله ومرمطتك معاياء بس أديني 
أنقذتك من العريس المدهنن ابن طنط شوشو. ١‏ 

الأخ العزيز شهريار.. بعد ما كنت شايلة متك عشان اللي بتعمله في الستات» 
بقيت مشفقة عليك من اللي هيحصل لك من شهرزاد في زمانا دا! قلبى 
معاك والله يابني! ٠‏ ۰ 
GOTE‏ کک 


E 


£۲ 


الناس 52 0 


التغيير .... a‏ اا 0 


الحياة ز ة يز ةذ ز زد د د LS PS PCED OOOO‏ 


EY 


هبة السواح: 


- باحثة وكاتبة ولايف كوتش متخصصة في مجال العلاقات الأسرية وتنمية 


الذات. 
- درست إدارة أعمال في ا لحامعة الأمريكية والأكاديمية البحرية» ثم توجّهت 
إلى جال التدريب. 


حصلت على شهادة مدربة معتمدة من دكتور جون جراي» خبير العلاقات 
الزوجية ومؤلف سلسلة «الرجال من المريخ والنساء من الزهرة». 

- شاركت في إنشاء مؤسسة فاميليا لتدريب الأسرة والأفراد بمصر في عام 
۲ م» وقامت بتقديم ورش عمل في مجال التربية الإيجابية والعلاقات 
الزوجية. 

5 حصات على عدّة شهادات مُعتمدة من دكتور ريتشارد بولستاد» صاحب 
نموذج 88501:/15 الشهير في الكوتشينج» ودكتور جون جوتمان» 
صاحب مؤسسة جوتمان للعلاقات الأسرية» ودكتورة جين نيلسون» 
صاحبة مؤسسة التربية الإيجابية بالولايات المتحدة الأمريكية. 

- تقوم بتقديم دورات في التنمية الذاتية بعنوان Living on Purpose‏ 
)7-١(‏ والتى تكون مدة الدورة فيها ثلاثة أشهر ۳١(‏ ساعة) تتناول 
فا نظرة الإنسان وثقه يفيه ووغه بمشاعره وأفكارة رابات 
النفسية» وعلاقة الإنسان بنفسه وبالناس حوله. وفهم أهدافه وشغفه 
وقيمه» والوصول إلى مراد ربئا منه. 

- تقوم آنا بتقديم دورات في العلاقات الزوجية بعنوان 501111212]65 
التي تكؤن مدتها شهر ١7(‏ ساعة) تتناول فيها أهم المبادئ لتكوين علاقة 
زوجية سليمة على أساس من الصداقة والتقدير وفهم الطرف الآخر 
وإدارة الخلافات و تحديد الرؤية. 

- تعيش هبة مع زوجها وابنيها بكندا منذ عام 6١١5م‏ وتعمل مدربة في 
مركز التعليم الأسري» حيث يتم إعطاء دورات في التربية وتنمية الذات 
للأسر والأفراد. 


تتطوع أيضًا في مركز الإغاثة والدعم النفسي لمساعدة المتضررين من 
اا ا العصبي. 


الذاى ده شر في يناير ۱۷ 2 


موقع هبة السواح: 


www. hebasawah.com 


صفحة هبة السواح على فيسبوك: 


www. facebook.com/heba.sawakh 


